


00) * ون 
:٬‏ 7132 سح ٴ 
َ ش 


00 .- »۽ 
0 9 
80 را 08 
00 00 


60 ڀڳوان بي. ٿڌاٹڻي ” پشپ" ِ 


۽ جڙڳه ڙچ ڙچ 
ڪي 


5 0 95“ [5) 
(أ 1آتا پشپ اخ و9ھون ”8 


6 ص٫كت‏ خال. 0 


00 غ]غ][51811 سح 0 


0 0 


06 أ 0 
( ( 
8 مار [(08 
٣ » 4‏ (#) 


ا- 
ا 
- 
0 
اٿ 
/-- 
5 
ُا 
1۱- 
5 
پ5 
5 
= 
3- 
*َ 
ٳاٳَ 
ټْخ 
طن 


لٺ 


سُوي ڀکوان سي. ٿڌاڻي ”,شب 
جا ڏل گال ڦل 

سماج جي صورمت ۱911 

سماج جي رو ب۱54 ٣‏ سماچڪ يپ ۱944 

هيءُ ۱ آرہائي ڏسو 1945 

اچو آم زا ڪويون «*«؟| 

اہالچي س اچڪ جيون ۱ »۱9 ٣»‏ ظمرا مو لي ۱٣٣‏ 


ٿث ا5 لو ڀش با اا اهچڇو اج صاحب سڏ يھمدي٣۱؟|‏ 
جمون سو ۱5٣‏ 
توهان کي ً ڊو اھ ي؟ :سن أ 


1 َ. اج" ط۱۔ ڪس و ٽي 54( 
فوض لاه مض ما 5( 

بوح وهابط 55( ه۱ گمگا گمان ظه5)| 
س٬خاط‏ و تھ ماون مام 5( 

ظا 61 مو لي 5ه54ا ۱ ملهالہا مالڪ 565( 


ٺل 5 ڪ۾عین دوو ڪريون؟ +15 
نگم ڪمن قا ام کون؟ [ 
ون سال 1951 

صہبيت لاڪ سوڌڙيون (55٣‏ 

ڻيم سالي 5 أ 


ڪ خاب مأڀط ڄا ھيٽک ٤:‏ 


عٳ 4 شهاي ڪالو لين ملع ألسبيتن بممگي ‏ ۱+ + ٣+‏ 
جگد ٫ص‏ بوڪ يهو فون : 840486 


"ام جچالي ) واوِ هم ۾ 1501 


ح ڙڳ ما بت م وء عءعم /]. ماه ما مه مٳ ڙما 


ري 


ڪٿ ڪه 
كش ٣‏ ري بط 
”82 33 ْ 7 

ڱّ كٌّ 
ڪَ ځ) گھ علاا ) ٬‏ 
”لا من ماٳن ماٳ اد هد اد مز ماٳت ماٳت تت تت ٬َٳت‏ ٳن َٳن اه 


06 


ع]غ[511 51011 


.1 
547 رام (8ع ناھ۱4؟ . ) ھ۾ڪ/#ا/اقيھب]8۱ 
8۱٣ 061611,‏ ]5]18 ,364 
.با 


ت ڪمهن جي صڃمتہ پمهنجي پمهدچي فہولي جي 


.ني ڪي يڪ اك[ چڱي لڳي. دل کي وي 
عِ ڀاءِ وي ڏم وھ ان جو ٿي ۱ »«عمال ڪويط لهڀيڪ آهي. 
: فا!دو آهي. 

س واعغ ڪو!)م 





پآ و هو ن ] جولاءڪ ۱45٣‏ 


- 
ڄا 


٣٣ 
0 
-" 


هو سہ٬ت‏ 
پشپ وٿان 
مهاڳم 
يا 
کاڌو ڪن ۽ ڪڏھن ك5الو نا 


ال هاضمي جي بي أوهان لاڪ 
هاضمي لاه ڪچ ھ۾. علاج 


ڊڪاھر ڇو آو نچ ۽ ٳچٻطځ لاڪ علاج 


اڪ ۽ گلي ون «ماريون 
سويو ڇا سوو 

ڪن جون *هماويون 

ره جون ہماريون 

ذندن جون («ماريون 
غاب جون ٳمأً٫ٳوڻ‏ 
اکہين جون بيماويون 

ؤالن جون فعماوفون 

واون »ون اما ون 
ألاءن اا گم گھوو علاج 
موڪا ‏ ڪاببط ۽ علاج 

ٳوآ سو لأءِ علاج 

هدن جي ڪمزوري 
موگهي :؛ ڪاأربط ۽ علاج 

‫َ. ٬ 9 ي‎ 

مٿي پر جن : ڪاربځ ۽ علاج 
=ريو جون لون ٳهہماوهون 


پشڀ ونان 


هن کان اڳي ”دكم ڪينن د وڪو ٫ون*‏ .7 
۱- سني صحڃمى ۽ وڏي عمر ماځ لاءَ 
+٣‏ سڌي صڃت جو رأؤ 
آ ند قبضي چو ڪامياب علاج 
٣‏ کنگھ دم جي اهماوري 


ويسر جي اڃماوي سولنهن وڏ اأط لا 
+ ۱ موھيمڙا ۱۱ ولھ گهڈاٿط لا 
٬‏ ُ ٴ ۽ 
ان کان پوه هي پشپ *”سكم ڪمہن قاڌير 
رکون؟” ۾: 


۱ = وو جکي باون جي 7 هي 
+٣‏ کلون كلاهون بيہماريون ڀچايون 
آ- چمڙيء جون آمہماريون 


٣‏ ٳ٣ڄہمت‏ جون اءماوهون - گگڱمس چو علاج 
ا4 وأات جون اماويون لا ما اهب 


آِلهن نها رين جا گهرو علاج ڇپهچي چڪا آهن. عاتٌي ھن 
ٻپ ”*”صحڃتت ساٿڻي* ۾ وڌ ِڪ ايہماو!ان چو ذڪو 
ڪول آهي جو توهان جي عقن ۾ آهي 

اهي سڀ ڳالهيون ووؤ موهہ جسي ج۾ون ۾ سولسو 
سان واسطو ککان آهن جن ڌيان لهڱو. 


اڄ 


و !4 ون گهرن ۾ ڪم اچن 
ٿا. ٽوويء آوريءَ ٽڪليف لاءِ ڊاڪتٿون وم٬ت‏ ڪون. 


خااندو ٿا ولن. 


اهي علاج اڳي ۽ طيدِ ڪھ 


, ط 
ج+ يڪي ڳالهِون 5 أ +ٳون ڀا دل کي َء ون ا8 


3 1 ھا ٤‏ 
اڏدهن ٿي عمل ڪريط جي ڪوشش پلڪل ڪربط آ. کچي. 
ڇو جو ائءن ڪ يبط ط سان فا!دو ملي ڪوأِ سگهنددو, ٽو 


ِ‫ َٴه 5 
ڳا اڄ پنهنچي حد الد ڪير ڪري تي ۽ آ[ام ڏئي ٿي. 


ڪام هٻ ھر ڳالھ. ۾ لقصار ن +هڃاٿئي انڪري 


ٴٌَّ > آي. 
هو ڪو: ڪي راعالاج 1 ڪري وڪي سيجهڻ هي 
8 اُن ۾‫ ٿي فان!دو حعاصل آيمدو آھي. 

هر ا*ماوي» پر بوھہز ڪربط مام ضرووي آھي. ٽازو 
ھلڪو کاڌو ۽ كليل سني ونددڙ هوا ۽ سو ج جا هلڪا 
ڪ ڻا بدن جي ماش ۽ وش مه دا ڪون ساھون 
ڀاڄون ۽ منا ہيہواِ سنو صاف هاالي ۽ ون ون 
ون كلط ۽ خونس رهط ڇء ان کان ۾ لور برظوطځ ڪروک 
۽ سد جي آ5. کان پوي يڄط وه وھ ڳالهين ٿي عمل 
ڪيمو سن گر ہماوي ويچهو ٿي ڪمن ايسدي. باقي 
وو جي ڪا 1 آو وي گهڻي ٽڪليف ٿي ؟ اھا پامهي 
ڊو هم ۽ آوام ڪررط سان ڀڄي ويندي, اھهڙو پسوون 
ودواس هڅغط گهرجي. 


ٰ 
جچڃڀڪنٺھن أ«ن ڪصحڃي جي اصو لن ٿي چڱيءَ رح 


“٣ ‫َ‏ ٴ* ڻ تا 
ھلمدأً۔ ڪن ڏ ودٌي هو سان گل سخي صحجمت 1 ما ٽي 


سگهنداآسين. ص ہت قائر لي گک, اسين هييمشھ., خوش 


ھونداسمن. ٿو موض کان اک وهي جيون جو ٳو ڌو 


لويل ي] ٣يدل‏ رد سيم 


اڃا ٻيا ٳى#مہم 1 ٿيا ڄا آھن. ڪنڏھن 


آھو جچئي ڪوأہ ڏو سگهان. 5 ڪو اي جو ًأ[ آهي. 


نْ 


ڇپڀچند!( ]ٰ؟ 


ود کي جي ڪو مئدو ھن ڪا ۾ چڪ چو ھمكف 


ڊگ داو 1. اُهى ڇپچي ٽيا ”2 ٳڄج8 


»ار ٿي ‏ ِن ون 
چو ألہظاا .ان ڄ ي بنهنجي يي سڦل ڪوبط 
چاھين ٿا ۽ وڏان جي 4 ڄاڻ ٿاوي گڃ ي. 7 جي 
0 را خي. آُڃا: ركڻ با 

ڊڇاڙيء ۾ مان داد ماڌ وداس اڄ ڃو ٳ۾ڪل 
شڪو ڻا همان جنهن ڪم۾ھ ران »شغولن ۾ رل ظعط 
جي باوجو ھن ٳ٬غپ‏ کي أَشا. مان ڪڍي مها چا 
4 جوابداوي ٳډووي“ طوح نجاهي آهي. ڄاو ۽ آٳہ وك گاپ 

و آهي. 


۱558-1-9 ڀڳوان س“ي. ڏد اڱڻي ”شب 


اھ 


اهو !ہ ھهوڪو قہول ڪوي ٿو 5 لهد واھيِءَ ک 


وڏ ٳحڪ ملها؟ نھي ڪا 'ي ڄو ٿي ا# ي سگهي ۽ .-..: 
َ 6 ؛طْ پٻ 

لها أ سان کان اوڎن ڃو وکڏهڪ آ.ڄ ارواي ند کي گل| َ 

سگهي ٿو ۽ ٍ< مغ سہت ھن . ھ يت چڏھن 


من لوان . حٍ ي ضابطو وه 3 جو ۽ أو 


. 


رم ! 
آهي ڪت 1 ٣‏ جو ڀاڀط بط ٿي ضاٳطو ھدولدو ۽ اُن وم 
ہہماوي أ ايددي. اھو ٤‏ عالمر آشڪاو آ۱ھهي ٿڏ مت 


صثالي آهي. أ ٺڪ و ري اڄ مت ھهولندل 6 ڳل ٳو ڃٍ 


ان اگ تن ان جع ”نن کي 


آهي. ليڍڪن اڄ جو اٺسان سم ڪچ ڄ. كا ط کي ڃ‫ 


ڀٍ 


صفائ]ي ۽ وظط لهأٍى =رووي 


أحمب سمچهي آو. ھر ڪو ألڃن ٿي ڇو لٺ و آهي ڏ هي 
وناگي تل ٤‏ ن ”...1 ملي آهي ى. ڇو ا كاڻي اي هج 
اُڏايون. ٻوھ ااجو چو ھرڪو 9 ) 
ف,. ک. شاھ۔ ا مخالون کلي ۽هہون اھ 


ٿا * يا تب يب 9 
هه َ ا1 
اس پخال م وين سان ري )هي غي آهي. لہ صرفع آسيدا او 


مگو هو گھر ۾ ڪو ڪو ٣‏ آھيغي ۽ <زا, ان ل من 
ِء د وانن ڇاهي ڊ ڪون جيى بلق ڪرڇ 6 ٿال ٻو ِ 
٣‏ أحہمت ملظ ڪڎن ٿي !هي آهي. لدڍډڍي ٻا ۾ کانولي 
وستا وا اہان ڪنهن نر ڪمهن مرض ۾ دا 


آهن. با سوچ سمچجھ۾, جي دؤاران ۽ لون وبه. اُن 
مان وڇ لن ٿاأِ لهھڪن اگڙ؛٤ل‏ لدد ‏ سعي 7 مڃال 
ٿي ب_وي ٿي. 

هن ڪعاب *”صاجهت ساني* جي قلم ڪاپ او 
چو ڪيو اآھي آ. آ. اسادکي أ٤و‏ لہو لي کاڏڌو كالط ئٿى 
او اچي. جي اسين کاڌو كاٿٌبط 3 آہ ٳہماوي 2 


ك آايمدي. ۽ ٍ ٫بَ“‏ ڪري وينا آھءِون . ڏ٤رڄج‏ 
۽ ليڪ وهموا سان اُن مان لجامت حاصل ڪري سگهپ ,8 


”کي 
لي کڪ صاحجب ٿول ھريڪ لہمي ۽ سداچاوي اسان 


آهي ھمكي دکي جيون لاءِ دہ٫د‏ ۽ ھمدردي آھهي ٌ 


اھو ٿي سم مپ آهي وو ڏو صاحجب اھڙ.ون ٫ڄ‏ لون 
لکندو آھي. جهن ۾ لوڪ ڪليأ ط جو أ پگ ہ هجي. 
ھن ڪجحاب کان أڳہ !. سهدس اڃڙا 0 ڪخحاب شايع 
ٽي نِء جي 
هن ڪتاب ۾ ٿو بہهماري# جو ٿمام سۇٴلو علاج داو ويو 


ڇڪا آھ ڪافي ڪا اما ٿا ٿيا آھن. 


آهي ۽ اھڙين چهؤن جو اظهار ڪمو ويو آهي. جن جي 
ڪاه اڇ ٣‏ ط 
ماج ۾ ڪو 1 ڪشمت ڪول نو لي . گهو ڪري ٿر 


گر ُ‪ ہوڇوٺ هن ون ۽ رڇ -/ باڪل ٴت ني جه 


!وأ او ٿغي ٿو. 


ح 
جح 


جسالڪار سچڻ ڀليل واھكهون کي سڌي ۽اھ, 
ڏيکا ڀندا اي 7 وڊ اھو ٣‏ وسخعي تان ويند؟ جو فوض 


آهي ٹ ا4 ٤‏ ٿي هلي بااد ھلي. 


. . ط 
اسڪن ڀاءُ سدول ۽ أڄهش کي ھن موقعي آي گهڻي 


5 


گ‪ گهڱي ون واڌايون ٿا گٳون ۽ جحن دهدجي ٳِوظڄم رك 


صاحخب (سہ وڳواسي ديوان لوا اڪ رم واڏوا هجي) 2 
ڊو ڪ ناتا >7 ( ڳو بت وطغ وڪي با لي نو أِ اھ 
واڏوا ڻي) جي ډولو ياك وي ۾ هن ڪخاب جي 
ڇپا٬ط‏ ۾ يوگدان ڏيیي سمدن دالو روشن ڪيو آھهي. 

اسائجي جاليءَ ۽ ٳومالما جي ڪرپا سان اھ؟| 
گهڱيغي ڏلوان ۽ دياوان ٳوش آهن. اُهي جيڪڏھن 
ههڙا پسخڪ ڇهائلي با دقعي یا دان طون عاي ٿالهن 
با گند( ث هن هر نا ڪا :ڪاڊ يو ڪوب 
لْڪددو ۽ ھهڙي أً1- ۾ سوا ٳپوڀِوء جي د دو او ۾ ٹووو 
قہول پولدي. 

اُن سان گڏ اهو ‏ خرووي آهي ۱ ”ياولالن کان 


ڪر لو ٳ. مهار. ن آهي .8 جىي ليڪ انسان اهي تت 


7. 


نِ 
5 ما تھو ان ٿي عمل ٿي ڪد] لم ڪو لاپ ؤ 
ٿڪهددو, أمڪک ڪ نم 
ڪد| ع ڪجخاب ۾ ۾ ال نس ڪن ٽي عمل ڪري فاٴلدو 


حعاصل ڪش 1, ٳڊِس اھا آهي اسالچجي ال چا 


تب 


ٿاډډ ٣٣‏ جون 458( ماڌ و داس اڇا 
سادٽ وو لدگو نت 


مڪ گُڏا ر يِ 


8 
ٿھي 2 لو يون [سميڪ ”صسجڪت سا تي؟* ٿو هالچي 


23 


نقلمن پر ڏيمدي خوشى ّ هي اٿم جو گه ان سالن جي 
لح لځڏ اي ٿاب آى اٿر. آ ن جو چسن واءُ وسُن 1 ٣‏ تي 


۽ سددس پريوار لهڻو. جن هن ڪعاب کي ڇهانط لاء 


با 
ون کي هھيڻا ٿي ودم اڳتي وڌائي ک؟. پهڇا او َ 


هيءُ چولون پخب آھي جو ”سفمل ۽ راجيشس* 


سام ڏو وڪ جي ڪر پا ]اھ ي جو تھ نٽ ڪيا؟ تي كڍ ۾ ٿو ڪمت 


ون جج با پر ڇپاڻي ٿوھان اڳهان ک آهي. اھ! 


أ 


ري کءن اڳي کان رم 2 پا ٹتي ۽ ظو آهي. اڃا 9 


ايوو جي اپار ڪرها مڻن ٿينددي ,ھندي, جيگن ٻيا 


َم ۾ وا ڄا سددار ڪاأر4 ڪ مد[ ان . 
اڳمان هي ڪخاب ۱۔ سم ڪيگن قاام رکون ٣‏ 


جمون سالي ٣‏ ڪصضصحمت لاء۽غ سوکڙ ون گهڱن پاٺئڪن کي 
ليا ھن ۽ ڪلامر وڪ ٿي اچي يا آھن. آمهن ۽ !«ن 


ڪيخون اڳڪن ڪتا !ِن لاٰءھ پيهہڇا يا ۱ ليا آهن. ڙو 
ھخي الهن مان فقط ھڪ ٿاوو را -- رو فسر ا٤شووي‏ 
جو'وا”يء جو ٻولي مان آغل ڏيان 9 

7 ........ وي ٽي .ان سي 7*7”صبحڪت لاءِ 


سو دڙڊون بسحڪ ٿوھان ڏو ان لا مهرباني. 
ڪهڙي أ عيمدي سو5ڙي 2 


10 
توهان مب ڪري سولہيءَ طو ح هي ۾ سان 
کي اها يا دلي آهي جھهن کي حعع] ڪري اللکي 

آٳہمائي سگهچي ڏو . ال 8 گهطا ُن جو فاآدو ولندا. 


ڪرڇ 


ٿوهان جدڄن يٿل سان يي ڪا ري 


4 
.ها آهيو اھو وڌيڪ قلدالڪ لڏھن ٿيندو. ھن 
پاٺنڪڪ اه سا آ(مائي پمهمجي ؼہ ہت ٳڄ6ڌو ڪددا, 


شال ها ۽ واجٽشس جو مثال ٻيا سپالو ون ۽ 


- 55-6 ايشوري <و تواڻي 


مان وا وشن واڈ واڻي. دمڻ ڪما سم ان 
ڊبن ه-اورن نن سل ۽ واجمہش جو ٳمچل 
شڪو گذاو آھيا ن جن منهنجي هن اڪ جي ڪأ1ہ 
کي سڦل ٳِأ 5 ۾ ٳٻووي سهڄا ٿا ڪي آهي ۽ ل. له 
آ ابصادل ظم ٳڀطځ هن ڪار1ه ۾ وڌويڪ 00 وٺي مونہکي 
سهڪار هم ھگ 1. 

ڊو ڀو# دو اهائي !وا لدا آھکي ؟. ھو کين اڃا ٣‏ 
ويڪ ڪياڻيءَ ۾ او ڪہست وڄچددو هي » معن ٿو شي وأ 
جا ڪاو ڪري +ہهجي ڄيون سل ڪنددا ر ھن, 


گ - 


/ کو ٣‏ ت 4 
«-) -*155 ون سي. !اي ”ڀشُپي” 


11 


ٻو لاو تا 


ٻأاوري 11 أنخ سان ٽي سٺاأ لن 
149 جو هم اڻي ڊو هي جو 
ڪ ا؟ 


3 


هو لهڪ ڪو ۾ ڪوالي بھمو آهي. 


شہل سھل سن سس اسہان مان 





دارم مث چڄم وت اچي. 
ن اب ڀاءُ ڊگوان ٿآڌاڻيءَ چا اي شپڪ 
097 - ڪين - وکون ٣‏ 01 ساڻي ٣‏ مم جحمت 
آهن ۽ 7 ھيءُ چو ٿڏون لپ ڻرت قا 
ودن جي لممت ڇهاڻي آوھان ججي ھن ۾ ڏيمدي 
خوھي محسوس ڪري بھيا آھيون. 
ھيءُ سڀ ڪاأر1ہ اسان چا سڀاڏو سمل ۽ راجيشي 
[ جي دذٺل گداچ مان رڇ ڪري. ود نِ جي ال 
ٿاوزي وکي وينا هن چٍ ادهن جي سس سان ٿي ہن 
ساخا مل ي هي آهي. آيدو, دو ويخي آهي ٿِ هو 
سھادان ڪهاٿي» ۾ ڪم و چو يھ تن اڇا سام 
وڏٳڪ شيوا جا ڪا14. ڪل[ هن 
6 جا ... 1 مڪ وء داد ََ- 


( سو ڳو أًس طځ مووهمي جكم واڌ وا تي 

( سب وا اس ري اهال ٺولو أّخ واک وا تي 

( 24 راي ڍو الال واڌ واڻي 
سا( 9 “ري هو لڪل او أو آھ واڌ واڻي 

( سرڳواسى ي ديوان گو پالداس اھ 1 ٺ وائڻي 

( س رڳو سرط شرٳہخي پاوٳةي (مو هه ي)( گو گو پالداس' ڏو[ آي 
اسان نت جي آيخو, داو ٳوأ ها آهي 8 هو ا تن نَ *-ي 
۱ءاون کي پنهنچي ُ ۾ وشرايم لخ ۾ مدو ۾ هي ۽ هو 
اسان كو ” ّ-- مو ڪلم[ 1 
ٽڪ - 2 سہپھي 0 7 َ- .1 تت ٽي 
, هلي ان پنهنچي جيون سهّ لي ڪري 1 ا9 

وط 
اسچن ڀا ڀڳو ان ڌڏ دهيءَ ڄا 9“ گذاو .-- 

جءِ ھ تن يچا ڪا :اهب » لڪلطيف وٺي اسالدکي ڇيا ٿي 
ڏنا . وو هن 1« اوي يچ ي =ڂي =ہہ ہت وڏ يب 
عڪر بٿ خي ۽ جن اڇا 8 اچ انا آڪڪ سشمہمپ يا لي 
انهن 6 جي 4 هو طْ وف ڈ۾لا ٽڪ وو هي. 
سي ٍ., ري : ۽ يڙ ن جو آھ أ گھ* چچ 


رتورحتن 


ر پاها سي فائر وک 


او آهي 1 َا ُه جي ما . 


لاڪ هيءُ بل ڪاه ڪٺ ٿن 
ون ٣‏ 7 واڈواڻي 
ڪميلا ۽ شُن واڌ راڻي 


اي 


- 
6 
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ماگ اڳ مام اڳ ڪام اڳ اڳ اڳ ها مل ها ڳا ماگ سڳ اڳ اڳ ماڳ ما هڳ ماڳ مم 





مء هه متا[ جٳن نت ناك ٳہ =ٳٴند باٳت ِن ِن =( طٳڌ علٳُ طَه =ٳ۔ طاٳ[َ طٳ[ت اتر 


*ي“ نيه *ي# *ين پٺ «يت يه رد اي اه اي رت ار رن نر ند 





مانا رڪهي نواراء واڌواني 


َھََ َََََ َ هه هه ٬هقخفڅڂٿف‏ 


ِڪ ۽ جن ۽ ڊنڪ ۾ ڪي ات ڪيه ۽ بت ان ڪه ۾ نت جنه ۾ حنبد ت جن َ جن ان پچ ڊ ڪه + نه ۽ بت + تب ڊ جه ۽ بي هڪ ن يتڇ 


ا کاڌو ڪيتن َ‫ ڪڎهن کاڻونء 
کاڌو آ. ھر وقمت ٳو كائچي ٳو لمر ٽي كالٴطځ سان 
=ہ ڪت ليوڪ هي آ 8 ان لاڪ ڪي ڳالهون ظيمف 


ي 
ڏڄن ٿہو نن 

لم ڇم چڱي ڊ5 لڳ ٿي ۽ يهوون کاڌل کاڌو 
هم ڏ بط كأ وڪ ٳو اد 2 ...93 ھاضمي ۾ ۽ ٻيا لم 
لڳ جي يوڄن ڪربط سان ھاضمو څواب ٿي وڃي ٿو ۽ 
وه ۱ خواب لڀ جو ان ٿو آهي. 


0 ٬ 
واهب ٿي وجڃو . کم للڳط وقست ف ما 2 ٿي لي ٳاڄمت‎ 


يرځ سان مت ون ”. ٿي يون ٿٌهون. 


٣‏ هوڄن ڪرط کان اڳ باڻي (غط سان ڪمزووي 
يٍ وھ جلل َ ٳ۾ يط ځ سان ای پندگو مو ٽاو اچمىي وڃهي 
آو. وڄن سا ۽ پم ٽي ڍڪ پاڱڻي ډڅوظط فانگدي وأ٫و‏ 
آهي. ٳو و 8 ڀا ٿي ډهٿٻځ ليڪ ل. آھي. ڇاڪاع نڏ 


اڻ. »سياڻ.. هصاي: ڪو وت وا يڻ ري پعلي يي وڃي ئٿي ۽ 


چڱيءَ طرح سان هڪ ۾ ڪوآ ٴ““ ا٣‏ يا سان 
اھو معدي پر آد3 اخ الد رو ٻهچي اي پ لهي 


لڳن ٿا. ان ڪوي يوڄن تت ظٌ ٻاڻي ٳه٤‏ دا ن کاڏو 
ڪچڇيءَ حالمت . ٿي پاڻيء سا ن گڏ 90 وڃيو. 

٣‏ يوڄن ڪربط 5ا. 1 ٿوري رل ادوڪ 
كا ٿٍطځ سان هاضمو ّ ٿي ويد و آهي. آځو پر ك«و ٳچڅط 


) 6 


سڏو آهي. كچچو ئِي پان يا ٳٻي ڪا!م شي ٴ 9 كا ٣‏ 
لح کچيء ہت ۾ گهہت هڪ ڪلا ڪ ڪچڇچھ۾ ۱ كا؟ 


87+ 


سم ٣چي.‏ 

ه۔ راخون ۽ انگون ڪاڪڙي وه ,ھ. 1( 
ڌوئي کلن سوڌو ٿي كاط ڏاڍ فا؟!دي وارا آهن. ٿا 1 
موا کاڻئي مان ڀا ٿي 9 لهڪ 3 آهي 

4 مووي ۾ ڏڏ گڏي كا ط سان بواسيقو کدا يط ۽ كهو 
كا ٬ط‏ سان معدي ۾ سون کي سان ماس مڇي كا ًط جي 
ڪري ڪوڙِھ. ٿو جو آنك يھو آهي. 

لا ڳاڙها رڇ مصالجا وغي ھم كا لٌط سان لمظو جي 
ڪمزوري. خون جي خرابي. ڇيڙاڪ سپ ا# ۽ غصو 
جلل ٿي اڀددو هندو آهي. 

وڄن سان گڏ ساق۾ون ڀاڄہون مي سو ٿا 
مولو » ان گو بي ٻالڪ ڪر ڀلا وظيوھم پنهنجي 
۽سادديء ہوجب 2 گهوجن . 

ساهون ڀاڄءون ۽ لال 3 سان ڪون وڌندو آهي. 


ڀوڄن سان گڏ ليمو اسدععمال ڪوط ۾ ڏاډو فاندو 


=ڪمت ساٽلي 15 


آهي .نن كا لْط بځ كا لوڪ اڌ آلہمو ۽ أهته جو سي ط وقمت 
اڏ 1 گلا س با ٿيء پر او اڙي بط وج يءَ ہوسوير 
او ڃہم گومر آ< ڏو .ا٣‏ ټي ڪر آچجي. ڪهڙي !ہ 
اک ھضمي ھونادي آه ادذير ټ فا لَدو ايدو . 

+۱۔ هوڄن ڪرط كالپوء ٿورو لهبط ضروو گهوجي. 

۱۱۔ گڂايط ۽ كھو گڏ له کانلون. 

٣۱۔‏ موي ڏھي ۽ ]خر اگ ل. الان 

٣۱۔‏ ڇي. ماس ۽ كهو پگ کا ئون. 

۱._ ڏھيء کي گومر رو ٽي“ يِا ڪمهن 1 تم شيءَ 
ان كالط د گهرجي. 

۱ ليءَ 0 ڏھيءَ سان گڏ ڪيلو 3 کائجچي. 

۱1 سچو ِء ۽ ماكي هم وؤن . چڻجي. 

0 ماکي ۽ پاڻي ھهروؤون أُم پيڱگچي. 

۱#- پل ٽامي ۽ ڪ چجهي جي 5 ڪچ 
ڏينهن جو ٽيل کڌايځ ڏهي. لسي ۽ مكطځ . وا ٳوالچي. 

۱5 كمو حان گڏ ڪانجي. سرڪ هھون. گوشمب 
مڇي. گدامڙي. شراب ونگي گد وو ڄمون وغموظم 
نہ كا گچن. 

۾ شو مت ڀا ٿڌي پاڻيءَ ۾ 5 تار وه چال چ. 
ڪافي يا چادڇہ ڪافي ٤‏ گوط کان 1 

پالي. ونکي 6 ويھ اذ ڪ جع 


وھ اثو!مت .اڌو 


مم _ ٿڃل ۽ لس بط : لڃل چا پِڪو؟أ لک گھ اٿن ٿا, 
مھدي کي راب ڪن ٿا. 


اڪ مڇي ۽ ين يا مڇي ۽ ماڪ گڏ اه كا ط کجڃي. 


يڳ 
کا يت ٽل 24 ٺهيل شہمون ۽ كڄچ, ۾ أپ ءل شہ ون 
َم كا أٌط گھ رن . 
ڦُل کاڌڏڻ جو صخحيعم مطو يو 
أ- ڦل ٿٿي مت ڄم وہط جو پڪل كا 1 کچ ي ڇاڪاط ڏم 
قدرڻي طو, پڪل ڦل پال يا ٻڻي لمو ذ ي ”ان پڪل 
+٣‏ پڪل ڦل كالٌطځ کچي. ڪچو يا .ءد کان وڏيڪ 
ٻڪل ڦل کا ط -. صڃہت ۾ ي اه | اثر ك ٰ. سگ ڻو . 
صماف ڪل ط 3 6 5 
نو ۽ ڌو ڦل بھغي گڏي اه كالط گهوچن. ان مان 
۾ هندا لو هميشھ۾. کاڌي 5ال 
۽ گدرو کاڌي كا؟ ط ځ کان وھ كا ط - 
ٳټ آئب وو ٽي سگهي آو؟ و وو کاڌي 5 َا ن اوة 


کائجي ڇاڪاطځ آہ خالي پہت الب كانط سان .: ڪئير 
ٿي وڃي ٿي ۽ قہبضي بعدا ڪري ٿآو. 
يون ڪٽٿهل رگ ڪيلل انگوڙ ۽ خرف 


- ڦل كا؛ ٿي 0 ن پاي ډ ۾ ط ڏ گهرجى. آئهن ڪووبط 

ِڪ اها شُخڄص جهڪي ٿمأپ آهن ڪمؤو و ھن 
ڀا بادي اٿن الهن کجي انگو, كا ‏ ط کان وھ ٿووري 
”2 لاه كا ٌٌڂٍ گهروجي. 


-- 4 ٽ تڪ "ِ٬‏ 

۱۱ ڄمون کاڌي كالط کان اڳر چميء طرح صاف 
ڪري اوط وجهي آورو وقمت وك گهرجن. 

۱٣‏ ڪملو کاڌي كالط کان پوءِ ‏ كالځ گهوجي. 
معدي کي ڪمڙور ٿو بڻاڻي. ڏڌي مؤاڃ وون کي ڪيلو 
كا ط کان وھ ماکي كا ٌط گهوجي 8 


* ”اران 
لو ٫طځ‏ لڳائي كاڳځ گھوجن. 


۱٣‏ لوم ۽ قاروان لعرالي كالط سنا آھن, قاووان 


ع۱_ ڀاڻکي هم يش ۾ خوش ډٴ بط گهروجي. ڃہمصعا ہن 
هد سي آهي ان اسان خوش رھجي سگه لو . 
ين( تن صڃہت ۽ ظاقمت قا لير آهي سا ٿمن انسان 
کي ڪو۱ غير نذھو سخائي سگهي .ڪن ۽ 
طاقمت وهددي رِھي آ, ڊو !ندگي هڪ ٻوجھ آټي 
ٻڊوي ٿي. سگ ۽ ڇھن موڪلائٿي وڃي ٿو. انڪري 


نگ کي قا ٿر ,5 بځ ضوووي آهي 3 اها ايڪو جسي 
ڏنل آيا مت آهي. ا نٍ جي چگ ٴٍَ طو خ سدڪال ڪريو 
أْن ۾ ٿي ڀلو آهي. 
سس نن سس سج جج ک گن ‬ن‬نن نگ اامجڪڪجگئڪٽ8‬سٽنگدگ‬خيخيگيععکگع‬جص”حح‬گا‬بححاسسلمصح== 
ٳ- ا ! 
٣)‏ پډ ها مي جي ډ ار لي ال ۾ 


-جٽ ‏ جت ۽ جه ۽ ڇڪ »۽ ڪ ن جن ان ين ه ڇڪ ته وڪ ويھ ڊ جڪ نت ٿڪ نت ڪي چين ۽ ڪڍ ني ه جن ڇيچب ‏ .٫٫چي‏ ڪ جوت جه 
جيڪي الا تن 'ي قاعدي کاڏڌو كائليندا ھن تا 
انهن کجي .9 دوائون ۇت ۾ فاّدو آح.. جڪ ڃ 
سگك يون . ڳو ھيءُ بدا دوا جي ڳا لهمون کہن صجچمت 
بضفغي سگهن ٿمون. 
آ ڪب جو سويل ٿي ا٣‏ وط گهوجي. هيميق مخهن 
-“ ٴ# 
ڌ وڻي ھلڪ گلا س .- ڄو ٳ ڳو تهرجي. سڃاوي گ‫ 
وو ڏو هر گومر ٳغجي. ٿو پنهنجي أڄہمت لاهي ٻاھو 
كه ٤«٫ط‏ تا روط لاڪ نڪري رڃط گهوجي. امن ڪووط سان 


معدي جي طأاڦت وڌ ي ٿي ۽ سو او ۾ چسھعي اچ قي. 


0_ کليءَ وا مرو ۽الو سو ڪوبطھ لک ھضميِءَ کي 
دو رخ جو ٣‏ لس ڪو آهي. 
٣‏ نل جي ڀا يءَ سار ن هروروؤ سان ڪچي. سخآان 
ڪوبط وقمتب پنهنجي ٳهہمت ۽ سچي ادن کي چڱيءَ 
ط رح ههچي . ان وڪ سڪل ؟ 
لان کي مهٽجي ۽ اگهچيى 


٣٣ٳد‏ کاڌو 1 سعي يج خوب چڱيء“ طرح ڇٻاڙي 


كا أًط گهرجي. وو گهو وقہت اڌو وات ۾ +,ھھدو 
اوڏوو ٿي وڌ يڪ ٻسچي الد ہت ۾ وهدو ال 3 آم 
ڏندن جو ڪبر آنڊي کي ڪرڻو ہوندو آهي. 

۾ کاڌو كاڳځ وقمتن پاڻي يا ٻي ڪا ٻڌوي شيءَ 
كاأ يط ڎ گھوجي .لي هس وأڊو کاڏو كا يط 
وج جي يڪو جلد لي ھضي ليندڙ هجي ه 

4 کاڌو ۱ 5 ۽ ٺل ووي ٿڏو ٿى كاآ! بط گهوجي. 
کاڌو کائي چلل ٿي سمان آءِ ڪووط . 

کاڌو وڏيڪ كا لٌٴط جي ڪوشش رد ڪريط گهرجي. 
ڇاڪا بط آ. وڌيڪ كا ٌط سان مت ٽي اڄايو اوجو ٻہڊوي 
آّو٬ي‏ ھضير ّمڀط ۾اٺ1و لڳي ڻي ۽ سوو کي طاق_تب 1!ہ 
كڄٍمتك ملق ٿى. 

بت کاڌؤ كالځ کان اير يا کاڌو كاٿظ کاي وء لد لين 
ڪس ردت يا سويو جو سخمت ڪر ڪريط (. گهرهي. دماغي 
ڪم ۱ لال ٿي ڪوبط کجي. فڪ ۽ آڪاومت عد[ 
ڪ روط راي ڪي کان ٳوھؤو ڪچي. کاڌو كالط کان ۔و 
لال ڈ ي مفع طَ !ِء أم ڪر ي ٻہوء ۔مهيط گهرجي. 

4 يِن ھ ٽن دفعن کان وڌايڪ كا تر ط ك گهرجي. 
راه جو آخرين کاڌو: ٿو رو كالط گهرڪي .ٿو وڪن 
ٽي کاڌو كائچي ۽ ان وڇي ڪچھ 4 ام كا ًطځ گهرو+ى. 
ڏو ڀاڻي 1 ٳِءهجي. :ورف ٻلڪل ڪي آ. آ”جي. ز؛ 

۾ ظيج ٿث ڄ لگ ٽي هضي ٿيمد؟ کاڌو كا َجي . 5« ڱن 


20 صڃت سالي 
مءدي کي وري طاقمہت ملي. ٽويل ڳويون شمون, عہائون 
وغيرھ. كاڳطځ ڇڏي 70 کين. فقط سواف لاڪ لوريون ڀل 
كائچن ڇو جو ڏس ط سان وامت ڊاڻي ٽي ڏو وڃي ۽ وهي 
نو سگهچي. 

11.- دظذاي ٻپ من ڄم ٿاهي ای جىي ډوٴلىي كالچي. سدهي ۽ 
ه٤دي‏ جي لٺهہل ٿن اد وڙ ڪچي. :1 1 

_۱+٣‏ جڏهن مڄ ٿي ايو اچي آ ڪل لو كا ٌط جي 
ڪوشش 3 ڪريون ٳو ٳه ٽي مخمت پهوان اين ٳو ٽي 
ڊوو جڪو ڏيان ڪوبط لہ ل. وسايون. شڪر مچي بر وء 

آون. اين ڪويط سان اسان جي ھهاضمي جي شڪ هي 

وڌندي 9 آو آپر سان کاڌو کائي مؤڙو ماڱڻي سگهيٺ اسيهن. 

۱٣‏ کاڌو كالځ کان وھ ٿس ورو وقت چرچو گهہو 
ڪري وه ٿي وڃي آوامي ٿجي. 
ڊبن ھ«)اضمىيق لاه ڪه كورو علاچ 

لأ ٹٿًہ ٳي٤ځط‏ .ما 


۱ ماکيء ۾ لهمي جي وس سلائي ٳ۾ځ٫ځ‏ نِ 
ل ھهاضمو داوو ٿيندو آهي. 

ت_ تلسي ء ڄا ډن ۽ ۽ ساوا ٿا گهوٽي وس ڪڍ ي ٳمھڅچجي. 

َّ> ) ري جيس پ۾ لو ط بط ۽ ڪا وأ مرڇچ 0 ٽي ٻمہڻجي. 


٣‏ ڏلڙهونءَ جي “با ۾ ليمي جي رس ۽ ماکي 


تا ڏّ اہنڻجي . 


ي 
ڻ_ گ ھڇ الج ن كالط ڪري بل ھاضمو ٿي پوي ڱ 
سي وو ۽ 1 گذڌي كا يط سان خرانټي داو لهمڻي. 


مت ساٴٽي 21 


ته 1 جي ادن بڪح ي ( 7 _ وڪ سو 8 
ڪلو گڏي هلڪي ڳاھم ٽي سي ڇڏجي ۽ *«شن سڌو 
ٿو ٳہمت ٿہ او ٿٽي پوي۔. ٺيمهن ۾ لم ھا مرڪ ھيڪ چمڇچو 
ٳڄهحيط گھروجي. 

ڪريلال بدا ڊج جي سڪالکي اُن کي ڪٿي 
ٳا ٽوڊ ۾ ناهي ان ير وو سينٽو لوط ملا ٿي وکجي. کاڌي 
6 ُوطځ کان وء ڇپٿٽي وٺجي ِء َم لڳمدي ۾ پل ھاضيو 
َم د وو آٻددو. 

ودعو ڪٿي ڪچڙ ڇايط ڪري ركکجي. ان مان 
ھلڪ َو ڇمچو کاڌي كا وء ولچيى ڏ يل هاضميى کان 
ٿيل كڏمون او ڳوليون لهي ويدٺٳون. 

اخ ال هاضمق اگ صضورف وه »ڙو ۽ لون 

+۱_ اڊ ھاضمو هچي ۽ پيمت ۱. آڦويل ھچي ٿ ڄا يط 

۱۱ َ‫ پ7 9 ُ‫ ٳف ڪ عِ لو ٫ط‏ ملالي کاڌڏي 

طڂ۱_ ڪاوي َ چا ٻْن ٤‏ ماسل لنڊ[ وو ٿا ٽي 
ً.! ڪاو ٰ) ِ. ً8 مسا ۽ سد پچ ماسا صجي ۽ 


۽ کجنه ادن مان هڪ گووي صمبيہمم ۽ ٳي شايم جو كا ځ 
سان +ٺ ھاضمو دوو ٿي ويددو ۽ بکہ ڊ سٹتي لڳ ددي. 


٣‏ آيا ٿو وي لغي ٿي سهڪيء لو ط ۽ ڪا ا 
*ر چ وجهي كائچن. 
۱1 ._ جهن جو قعمم ڪ ۽ ڊاڱي مٺا ٿي بہ۔ُجي. 


-گ 


هم“ 
ٿخ 
هر 
٣‏ 
ام 

4 
مس؟ 


ي پط ِ 
َتَ ڪيلى ڌالط ڪوي پل ھهاضہو ٿي يو هج 


ڪيلي جي جو ألد يو ن ڳڀ ٳ, كا؟ اڃي. 
"۱ گهعن ال»ن كا ۇٌط ڪوي بډ هاضيو ڀا اٽ٬سمت‏ 


ٿي يون 
يب سهڪي كا آچي. 


آ, الب جي ککڙيء# جو الد يون ڳڀ باھ 


27 »رو ْ تب شيل #م ون ڪٿي وکجي. سم ادا 
3 


وهر پاڻيءَ سان مخ ال فم ڏيمهن مم ولچي. 
“9 !- گهعن صوفن كاأطا ٫.غ‏ ڪوي ال هاضمو آ ٻوي 


ٽي 
5 8عگ كا؟ نجي يا دال ءي ڪكي ڇا ٿي ڃڄ 


ٴَ ٴ٬‏ ڪٰ 


ڏہ مقان 


ماکيءَ پ۾ر ملا ئي ڇڏجي. 
مأك 


٣.‏ کاڙھونءَ جي وس پر لمي جي وس ۽ ماکي 
٤٣ 1‏ بہُجي ل هاضميى ت نن جڪي مأون لاھ سُڏو 


ج آهي 3 
ٽچ جي ,س بل ٿ سي 


2 ڪڍ ۽ جڪ َ حٽ ۽ بت نب ۽ ڪٽ ڊ ڪڍ ۽ ڪب ب وت پ چيٽ ۽ بج ڊ بت ڊ جيتٽ ب هنت ڊ جنبن ۽ نڇپ نٻ نيٽ > مت پب جتٽ ۽ نتان 
٣)‏ هاضمہي لاءِ ڪج وم عالاج 
۽ ۽ جيه ۽ جيه حڪ > يه ڇڪ نٽ ۾ بت ۾ يي ۽ نت ۾ <يه ۾ جڪ ۽ جي .۽ جس . ٽه + حبت + يڊ »۽ «نب ‏ هان جئٽ + حب ن يتب » 


اڀ مخجهدد جو کاڌي كالطځ کان ب۔وء ھڪ ڪر 
څويٰڙ جو وامت ۾ وجڃجهي اس چو س-جي ڏم کاڏڌو هڪ مر ٿآي 
ويد و ۽ گس کي ھا ٿڀنمدي, 

ات اوا ڏال قودنو ڏاڙھهون 5 دا ڪا را ڇ ۽ 
ڪدوش لهمي کي س پر گھو ٿي چلڱي اي کا نجي تڪ 
ان سان سڎو ھاضمو لچمدو آهي. 

٣‏ سو بصر ڇلي لڪو ٽڪو ڪوي ڪنهن اوليءَ# 
۾ وجهي رکچي. ان پر آورو اق # ۽ سوڪو ام وجهچي. 
رن نهن ٣ّن‏ وء ڪڍي ٳ٫و‏ لي سان كاڻچي. سوادي 

ھاضييٺ اپ ليت ڏو. 1 َم وڌالى آو. 

تمه سب ڏو لو طځ ھيڪ سو گوأهر چٍ | وا ۾ چاأبطځ ملا ؟ 
ڪٿي 


چچپٿي کاڌي كا ط کا.. ن وء کاڻي ڇڏجي. 


ي 


وکجي ً 5 وڏا ط ۽ هاضمي اڪ ا. ن چووبط جي 
ته پان ۾ وو 1 وجهي کا ٌ٬طٍ‏ سان ھاضمو سڌوي ڏو۔. 
ٳ= نو شاو يي اج َولل 75 ڇ ڪاو أ اج ٿو لأْ۽ 
ڏو ٿا وڏا ڏھڄم ٽولل چونو هه کي سولل ٤.‏ ڪاو 
۾ > ٽي ذفعا پاڻيء# سان چچتي ولچي. 
7 ڄَ ت 


۽ ڪاأرو رڇ ملا ٿي ٳهط سان گرمي د وٻ ٤‏ ي ٿي. کاڌ 


َم لڪ طرح تا تن شمن۽ير ٿٹي ٿو . معدي گي 1 أ مرڏجي. 


ولف صاف ڪوي | ) 


ن مٿان ل#ممي جي رِس 
۽ او ٫ط‏ َا ئي نچ ٽي سيڪي 29 » ۾ وجهي وکجي. 
کاڌي كالطځ کان _و ٿووري کڻي أ ۾ وجهي آ. وأمت 
صڪافڪ ٿيندو ۽ کم ڊ سڻي لڳددي. گاو !. صاف ٿيندو , 


ڃ 


ً-_ ما ڏو اک ڪوي ٿہڅي ؟ سهڪي» هڪ اک 


يي 
ٽي و ٫ط‏ ۽ ڪارا رڇ "هي اڌ ٿڎي گال وجهي كائجي 
ٿہ هاضيو سڌ لدو . 

.+۱۔ هالڪ سوا ڇڙڪ سلاد جا ٻن ڪاڪڙي. 
ادرڪ لهمون ۽ ٽماٽا كاڳځ سار ن ھاضمي جي ٫َس‏ ٿأپ 
ٿڻي ٿي ۽ مت جون اہأوؤون داو لُڪڃن ٿيمون. 

۱۱ ڪالڪ چانو ج ون مڪائي کڄجوو ڳڙ» 
ماتيز ڪشيش انڄين الب وغمرھ كانيطځ سان 
رمي ۽ شڪٿي يغدا ٿغي ٿي. 

٣ٳ۱_‏ تن كا گچن. ھيءَ تباز ٿڌا ۽ ]راوهت ڏهندڙ 
607 آهن. لم ]م لڳاٿيندڙ آهن 


لان ۾ر 


آ 
7٣‏ 


‫!_ اداڊرڪ کاڌي ۾ يز اڪ مر آڱڻچي. ڌالقى ۽ هاضمي 
جي رس کي وڌائي ٿي. کاڌي کي هضر ڪوب مام 
ڪري ٿي. اد ڪ جي ٫س‏ ۽ . جي ٫س‏ گي اُن 

پر لووط ۽ ڪاو ا رچ وجهي ڃٽہځ سان ډيمت چو سوڙ 
نچ وڃي ڏو ۽ هاضمو ا6 سڏوي ٿو , 


٣‏ ډو الو کاڏڌو كاۇط کان ٿو ع انگو, ڀا ڪئمهش 
كا أط سان معديى ۾ کاڏڌو ح روڪدير ٳچآى ھضي ٤‏ وچ« و. 
او 99 

ڪا هه لاه لهُ ڪ ډج يس لاڪ سال 

بيع 

تت تَ-هه==َ==-=ء اس =ءَََ==ت سج ساررسسجٽٽتٽأ) 

عام مالهو ؤڊڪامر کي معمولي ڳالڄ سيچهي ڇڏي 
1( آهن. 1 اھو ٽڪَٳيف يڙ موضصض آھي. اسان 
کي جن ڇڪون اچن ون مت أسمن أڄ. ن سمجهي 

سد ڍاچ ڏم ؤڪامر جو اصل ڪاأ٫٫ط‏ وو 47" گدد کي 

ڇ ء ني 
جمع ٿم هاضمو بکڙي وڃطځ ۽ سرار مان ڪاڪوس 
پ تاب ۽ ھر وغم رھ ليڪ 2 سان نيهڪال ل يل 
اهي سڀِ گہد کيون الد ئي 6-5 .پت ٿِ,ط لگن نِ ٿہون ِ 
كڏهن هيء بهماوي ممهن ڏيکكاررط شروع ٽي ڪري. 

گه ڻو ڪري ڏٺو وٺو آهھى قُ جڄي۾ڪو ند أ ن باقا!دي 
وووسش ڪمدو ۽هي ٿو ۽ کديءَ ھا ۾ سيو ڪربط جي 
فده ات کاڌو لهڪ 9 ٿي كا ؟ٌڀط جو أڃمر اٿس 
ڌم 8 ني جو اي ڪڏهن خراب لاو ٴ ٿئي ۽ د وا 
ڪري چمڙي مان جلد ٿي پگهر نڪر گهٽجي ويددو 


آهي. اهو ٿي ڪارطځ ڪام جو ٿيہدو آھي. چيڙيءَ 


يا 6 پگھو ڪڪ ڪي ع۽ أ وم چٰل ٤‏ 


رظغ جي ڪري ڪام ي ععم ٿي 
وبدداو آھي. ڊڪاير شووع پر هڪ خسڪوس شڪاأ مت 
سيچهي ويندي آهي پر پوء وڌي وڃځ جي حالم ۾ 
يا غلط علاج جي ڪويظ سان اھا ڪلف گهعو وقہت 
هلمددي آهي. 

ؤڪامر مان پا ٳہ گهكعي ض رعد[ ان تا فلو پا 
الڅلو ڄا اد اد[ خطو ٺاڪ ہہماويون آهن ۽ سو 
رواجي ڊڪامر 4 اك مت د آهي ۽ جييڪ لح ن انڎهن جوعلاج 
لٺ ٿي 4 ڪمو وو , بي« چگمتي ۽ ٽڪتليف بعند| کي 
سگهي ٿي. ڪمهن مهل ان .0 له چو وڏي هه مب 
بڻچي بوادي آهي. 

ڪام کمگھ. ۽ گلي پر جلن جهڙيون رواجي آمارئون 
شووع ٿي. ٻوه وڌي الڪ ا نڏس ۽ نيو نئيا وعڪوھ 
خط لاڪ موضن ڄو همهن آمون ڏيکا وان. ائٺڪوي ڊڪاير 
ٽي بوي 2 بي هرواهي ڪرط د گهرجي. 

دولي يا ؤڪابر جي بچار لاڪ وٽامن جي ۽ سي 
هوڪ سڌي شيءَ آهھسي جمهھن مان جلٰل ٿجي فانّدو 
پرأڀہت گي ٿو. 

ليمي جي رس ۾ اھو گهطو ملي آو. ڪام لا ڏاڍو 
فائدي واوو آهي. 


صبمڪ ۽ ہخ+خجڄه*ہد ۽ شايم جو لممي «حي وس ۽ ماکكي 


گرمر ال ۾ ۽ كيو کان سوا چان نٺاهي ان ۾ گڏي 
آ ام سان وافهقي يچ ٺا ڪه لگڳددي ع نا لدو َم 
ڪددي. ھن چاله, ٳيىځ سان 
أيڀددو ۽ الاد, جي صفاڻي تُه ڀط ا2 شروع ٿيندي ۽ 


ڊلڅبر جلل ٿي الڪري 


ڪاي ؤَ گهڻجي ويدداو, 
اُ زڪايو يان بچ لاء ڇا ڪجي؟‪؟ 
مر کان بچځ لا اهو ضووري آهي 5 اسين اھڙا 

کاڏا کائون جن مان بلغي يد[ ذ ٿئي. پالڪ پِن گو لى 
ٿما نا گچوونء تا۽ا پڪل ہہوا ۽ ڪجھ. آووو سڪل 
هِوو. انهن کاڌن كالطځ سان بلغي جو ۱3 ور ديو ٿو وهي. 

چھهڪي ڀا مرزي جي لاءِ مت وي كاٴځ چي عادحب 
ڪمخرون سينن شاهو ڪارن ۽ دولخيددن ۾ آهي کي 
آهي۔. ڇو آہ ان جي ودڌلي ۾ چھهڪي واٻا اڏا 
ٿماو اّڀيٺا هن ٿا ۽ ھو گهرج کان وڌب,ڪ كالندا 
.ھن ٿا. لھ چو اهو ٿو نڪري جءِ قہضي ۽ ٳ»ن مرضن 
1 لا ٿي ٿا پٳون. 

1 ڪار: اي جو هڪ خاص ڪا قبضخي ۱+ آهي. 
جن شڂصن کي قبضيء“ جي شُشڪاأيہت همدي آهھي 
هي کي شخص گهو ڪوي ڊڪام جو شڪار ليند[] 
هھدد| آهھن, ان ڪري ڪام جيڪڏھن قبخيء جي 
ڪري ٿيددو هجي ٿڏ ٳه ون قہضيءَ جو علاج ڪور بط 
گهرجي. قہضيء جو هکه. سيب ڳوا کاڏا كاٿوځ جيغن 3 


28 صڃمت سا ٿي 


حلوو ۽ سرو يءالچڙا ٻوڙاون منايون پڪوڙا ۽ ٻون 
ٽريل شمون گوشہتىسن مڇي. ديو هضر داليون ِ لي وو 
کاڌو كا لط آهي. اھڙا کاک| كأ اًط سم گھ ج »ن جن مان 
قہخضي ٿغي. ساهون ڀاڄہمون يا تاوي موي أ, 5 أط ڪري 
قبضي آغي ٿي. 

جڄ ۾ ڪ ظ, نِ صباص جو ھهنف لكچول لءڃرن ڪچي !؟. 
قجضي“ لاڪ ڏاهي مي ڇڄؤ آهي. 

-- جي 9 ! - جي اوٽن کي صاف 


*پ 


هه ٣‏ ۾ نوڪ >3 جي وس ۾ ٿوويون ڳڙاون ہخفي 
۾ وجهي وکجي. صبجص ٿاڻين اهي سُمون سمڊي 1 ٳ٫ون.‏ 
صباعح چو ألڄجو يا مداقلي جون ڳڙاون كاڻى مان اها 
اس پٳي ڇڏجي. جلد ٿي فاندو ڏڃندو , قہضيءَ لأاءڪ اھو 
صبآ جو لون ٿي ات سدگ ڳو ون ما ٿال 
گچرونِ. معغقل ڪمشمش ۽ چو ار كاڻًّط ڊُ داډو 
فاندي وأاڊو آهي. ڃاكد4. ۽ ڪافي پأ٫ط‏ قہبضيء" کي وڌاڻي 
جج افڪوي ان عأال٬مت‏ کي ڇڏط اٻ ضوووي آهي. 
شا جو ٣‏ بچي چانھ جي وقمت 4 جي ٿي سگهي 
.حر اڪ ٿوو ي كا ط سٺڻي آهي. هڪ ٤]‏ سنگخڙي 


يا لممي جي اس جو ٿو!ہمت)۽ ماکيَ ڄو اه ۽ مت وحمو تڏ .۾ 


آڪاومت کي داوو ڪن ٿا. 

أفته *و کاڏڌو .ڪه ۾ ي اڏي جهڙو کي ٤٤‏ ط 
گهرجي. ک آ ن ڳالة. .سو هالدز؛ څ خووريِ آھي 8 

- ڳالهيون 6 َ يي“ .8 

ا_ وڪ ڪا ۾ هچجي .8 لو ۾ ڌو مر ٻاڱڻيءَ ج ي آب ھر ولهقي 
سمان ڪويط گهروجي. لب ۾ گهمہت پر گھہت ويھ مخمت 
ضوووي وھط گهوجي . 

تٳن سڪ ڪاغذي مي جيق سل هھهحڪ گلاس گو هر 
باڻي ٴ ۾ وھهي. آهسعي رچ ڇال4, و الگو ڪوي 
عبط کجي. 5 بلاڪل ڏُم وچهط گهوجى. 

٣‏ هو جيڪڏهن ٿڌا هجن ڌ توري دار ليڏي گرمر 
2 بيءَ جح ي َملهيءَ شئا: ن النهن کي حمههڪ يط مل آهي. 

6 س هه ڀځ واڊري ڪموي *-ون دراون بلڪل کلل 
وكبط گھون. 

شش كا لًط ٳهٿًطځ جي ٳوھوٳ ۽ كط ط 5هر*ي. ڀا ٿي وڌويڪ 
1م٤ڳط‏ رطځ گهوجي. جهڪڏھن کاڌي كا سوا . ھ يي ذ سگهچي 
. ڦل ول كائجن يا انهن جي رس ٳهھچي. 

4 ؤڪامر جي حالہمت ۾ ۾ لڪ رخي ساظم كحط ۽ 

0 هم كي صاف ركٻطځ تام ضروري آھي. 


30 صچمت سالٴي 
چي۾ ڪڏهن قبضيءَ جي شڪايڀيت هجي 5 الههيا وليط 
گهر«ي. امن ڪوط سان آنپ۱ صاف ٽي ويند| ۽ آتہ 
جون علاظخون ۽ رِھو ٻاھو نڪري ويندو. 
۾ با چاو سو هو هلڪي کلي هوا ۾ ڪساردت 
ضووو ڪڃچي. بدان جي مالاش ڪوبط ٹ فاگدي واڊري آهي 
مظمون ڳالهمون عمل ڪويط سان ؤڊڪامر فہ ٿهخدو ۽ 


ر1ڙ 


٣‏ ڪام لاه ڊِهم)ا ڏھروو علاج 

ھيمڎما ن گُهرو علً ج ]اڪھ, ن جي حالخن آھو و أ٫بځ‏ سان 
فألّدو لي ڏو 

ھ- ماکيَ ادڊ رڪ جي ٫س»‏ پان جي رس ھر هڪ 
ڪھ چاا سا ٿي ڏه هن ۾ - فَ لفعا| ٤‏ گهوجي 

٣‏ ٿو ھر ډا بي پر بصو جي وس 6( ظچ باآڦف سنگهچي. 
ھ هڪ ڪھ ماسا ۽ هو ٿا ڇاأو داڱا سڀخي کي أَڱ اخ 


زَ زَ 
ڊاڻيَ ۾ وجهي لٽهڪااچي. جڏھن اڌ ڀا# وڃي بچي. 
ٴ٫َ‏ ‫‬ ٬ٴ“‏ 
تَڏدھن ان ۾ سر هت آھو ند گڏي أهته جو چا ل۾. 
جمان پءِھچي. 'ي ڇا ڏه هن اڪن ڪرربط ط سان فا قدو ٿيمدو. 


٣‏ مڻي ڪاليءَ چو ہت 07 باداءمون؛ پهلي. 
لو دگ هرھڪ ڇھ. ياسا 3 ڪرو ٽي ماس سڀ 
کي سنهون ڪري. ادوڪ جي سس 4 پالى 5 سان 
كوهي اَ+٫وين‏ نہٳ٫ون‏ 3 ناهي وکچن. ڏمهن ۾ 
ڇأو چا ڇو ط کپهي. 


[٤ 


8 اس ولاچن اكفُ ڏو لأ۽ پپلي ڇاأڊ آولأ۽ ڏو ٿا 21 
نڪل ا :ولل دالچ ني ٿڪ ڏو لو ٣‏ م=#ري ڪهم ٽولل 
ھ هڪ كي جدا آدا ڪڏي سمهون ڪري ڇا"٣چي‏ ۽ 
ڏوه گڏي شجقيءَ م2 وجهي وکجي. ٺل يرٽ ماسو صمندصآحم ۽ 
لب ٿو آهي ڃَ 

4 ذھي پسدچاھ. گرام ڙ ٺھم گوام ۽ م وڇ ڪا٫ا‏ 
ڙم ٴ ٴ ۽ ۽ ڊھی 
ٳہنل *بي ليڻي لا ٽي ٿج حم جو هوالي ڊ2 ني ديہمھن 


ڻِ ۾ 

٣‏ چؤماسي پر ٳ«رن کي لمل رم ڪري مالش 
ڪربطځط سان ڪام لهي ويددو آهي. 

۾ للسي ۽ جا پن ڏهي ٳ لؤدگي هڪ گرار ستلي 
2 ٴ طٌ 
آوري دالڇتي ۽ ٿو ,! ڪاوا وچ باڻيء“ ۾ وھهي. 
چادڄہ والگو ٽهڪائي. آووي مڪري ملاي متخ حٍ 
شامم او 4ہگکجي. 

ٿه جاٿْل پاڻيء“ ۾ گهي. ٿووو تت ڪوي وڙ ۽ 
ٺڪ ٿى لڳالچي. 

+۱۔ كچو ۾۾ آووي هعڊ وجهي ڪاڙھهي چي۔ 

۱۱ سي ڪاوا ہ رچ :ري ھروؤن ڪٿي, هڪ 
كا ط كا لو آووي سولف ڇٻاڳِهي. 


32 صڃمت سالي 


]۱ چون ٳواشض کائي مٿان 2 گهو ٻہھجي. 
۱٣6‏ _ 'ؤڊڪاهر وقہمت لڪ مل یى وڃي آہ ڪانو, جي 
آڪى سدگ٤طځ‏ سان لڪ كلق ٳو لد و. 


1 ايءَ جي ہن ٣‏ رس ڪهي, ان ۾ ماك 
ملا ٿي ڇ 


4 


ڇدٌبطځ سان 7, آرأم ه تچ ڏو. 
+_ . جي س ۾ر كرمر ډ-أٴلٰي ملا ٿي 
سنگهي ۽ پوڪ اھو ڀا ٣‏ پاڱڻي ٻي ڇڏجي . 
"۱ ٽوب جون ٳ. ڳڙيون ڇلي واهته ۾رار 
ڊڪام ۽ ٻٳؤوش» ڪلمن لت جي مر ؟۽ ڏلدن يي “وڙ 
لاھ ممقيل آهي. 

۱4 ڪاا مورچ ڪٿي ماکيء ار ٿي چٿچن. ؤڪار 
۽ ڊلخير ا5 فائدي واوو ڇاٽو آهي. 

9 ليم جا ٳن هڪ ولارن ڪارا ھرچ ماسال ڏلسي# 
جا ٻي ھڪ ولو گهو ٽي گو واون ناهي وکچن,. ھڪ 
گوري صبمح جو ۽ هڪ 3 شاب چو گوير ڀاڱيءَ 
سان ولچي. 

هكڊ جي ڳڙي ٽانڊي ٿي رکي د ورلهون سدگهط 
سان َ لهي ويددو آهي. 

.ن3 تسي ء جا ٿي ڇاو 


/“/٫ -ان‎ 


ان وجهي 


68 ط يي 
ما يٽ سي وم پا ني“ ۾ لہمي ج-ي رس 


ٳبڪ س رڳ جي ٿہِل سان مالش ڪر بط سان لم ڪا 
لهي ويد داو آھي. 


‪ُ 


کڳ مّ ؟ 
0٣‏ ڏل۔ي“ جي نن جي ۽ س ڪافوپ ھ‫ ملا ڏسي 
۾ داس ڏڃى. 
ٿث لڃمي کي آلي ڪجڙي پر ولڙهي» ان جي ہثان 
چيهڪي مٽيءَ جو لپ ڪري» و ۾ وك .وي ۽ ڇڏجي 


يخر - ٳٳچڃي وي ,او 8 5 ۾ 95 ڪڍي مخيءَ 


۽ ۽ كوم ٽي موٳيض کي 4ہٿاوجي۔ جلٰل ٿي آ ام ملندس. 


جي ٽي سگهي 5 ڀل ان ۾ آووي ماكي ڊ گڏي ډيچجي 
ا ۽ اوجي !. وڌيڪ ٳچلو آهي. ڊلغير واري مرؤض لاء 
۱. هيءُ لسخو ذاندي وارو آھي. 

٣4‏ لوم گوم ڀاڱيءَ پر داودگيءَ جي وس ۽ ماکي 
ملا ٿي جي . 

٣‏ وير جي وس ۽ أد, ڪ جہي وس ماکيءَ قٰ 
ملا ٿي چھُچىي. 

ا_ َا جمي گمد کي جچڀڪا ٺڪ و سيا ي اڪروي 


ٿي. ان کي ؤڪاير چھچي آو. هم ٽڄ 7 رهط واري 
شضص ك تچ ۽ کو ی لشقصا ٺڪ و آھن. 


سڪ 3-0 ج۾روو هڪ ”86 هڪ ڪچڙي تصڙ م‫ 
اين ٳو اه ي ٺاهي. اڱڌ سڄو طٳاٴ ٿيء ۾ ٽهڪااجي. وي 
وى کاي ان پوءَ اها لي ڪڍي. ٣‏ ۾ موي ملا ٿي. 


ً ٻہه٤جي.‏ ٽي ج چاو ڏيمهن ډہځځ سان آراہ اچي ويددو. 


بي ون ڄا آا # نن ۽ يم ڪارا رڇ » چا لھ 


والنگر پاڻيءَ ۾ ڪا اھ آ۱.. راغ 


۱( ي اُن ۱ آيءَ 


۾ مأکي ملا ي ٳہغچجي. 
٣‏ لہمي جي ٫س‏ ڄا _مأ٣‏ ۽ قا اڪ ۾ وجٿ سان 


٣0‏ سهاڳو سٺو ڪٿي ۽ ڪهڙ ۾ اأيط ڪريء؛ شھي 


وي رچي. َ ٽي آہون .9 سا گو هر پاڻيءَ سان 
ڏيدهن 2/6 آي ل فعأ ولجي . لن چ نع 9 پ7 آوآمم 


اچي ويمددو. 
سم سولف ھڪ ٿلولو ال لگ سمت دا اي ٻنهي 
جن کي سچرو پاڻڱيء# ۾ وجهي آهڪاٿجي. تن 
باڻي هڪ ٻا# وڃي اچي آتہ. نن کي ڇاڻڱي. مصضوي 
مل ي. پ ڪ چپ ڪڪ ڪوي (هگجي. .ن3 ۾ 4 ٽي ھا 
اين ڪجي أ ۽ڊڪامر ۽ لزلي فاندو داو 
م٣‏ ڪارا مرڇ ڳو 


ها شو ڀاڻيء# ۾ اوٻاروري. ڇاڻي بخاشا وجهي. 


5, 

لن 3 ڪري. ديدھن ۾ _6ٳ ال فيا اي ! 

هڪ آل1]ہ 
ديدهن 


۽ ؤڪاأمر 


۾ ٿي لهي ويندو. 
يت جو سلاک 1 فاندو 


ڪمهن کي 


َ٬ 8‏ 
ڪري ٿو. د4ر ۾ جي 
ؤڪام جي شخڪايت هجي ۱!. نصر جو 


ڪري. ان ۾ لڃمي جي اس ملا کي 


مغرو جي گددگي لڙيء ٿي ڪوي ٿي. ُ کي ادزلو 


چغجي آو. هيءَ ام أاوي راب آهي. أ مان ان گه گي 


5 
وڏا موض ٿيً ٳْون ٿا, سلڇ ۽ مر ج پاسىي ۾ وڙ اِ» 
ڪوي .8 ٳولد و آهي. مغدن جي ۇر٫ط‏ وقمت ڄا 

ٺءاڅ جي ڪم(زو يي“ داي ليددو آهي. ٿو و وڌيڪ 
آ۽ أم 9 دماغي مج دمت کان ٳٻ وو ڪچي. ٤‏ هضير 
کاڏا اہ كائچن. ٽڌي ڀاآى ٴَ سان سمان أ ڪچي. ھوا ۾ 


4 


مو اُگهاڙو ڏ, ڪڇچي. اس ۾ رٰ گهمچي. لڏيون شمون 
أټن كاڻچن. 

۱ سماوي جي مۇ سير ۾ جڏھن رلو ٿڻي ٿ, اً= 
ج*ي جڙ جو ڇلڪو ٿي ماسل آفجممر ٣‏ ماسل 7 ڇ ڪاا 
ٽي ماسل فلفل ار 1 ٣‏ ماسل گهو ٽي نڊ ڙو گواہون 

اه 
ٺاهيءَ ڇااو ۾ سڪا ‏ ٽي وکجن. هڪ ھڪ گولي كين 
7 ٽي ذافعأا کو مر با ٿيء يا چانھ, سان ولٌط ۾ فاندو ليدندو. 
سيل چا ب داا ۽ هڪ ڪارو مورچ. صبم جو 
ڪاڪوس ڪرط کان وه نراي چڱيءَ طرح ڇٻاڙي 
کاڻچي. 0 ڇار پهي ڏيمهن ڪچي. ان ٤ان‏ وھ ۱٣‏ 
داا چا ۽ ۾ ڪارا وڇ 5البط شروم ڪچن. ھ«ھعي ان 
وھ ٣‏ 4 ۽ آي ڪا , 14 : سيو اين پم ھفجا ڪچي 
اب ما ط يڙ ۽ يا ر وو ٿم کا.. ٽي ڪجي. 
ٻو اي 1 يي چن يي لوم ڏو هر ڀاڱيءَ ۾ 
حم وؤون ملا ي هع سا ن فاندو اكچ ٿو. 


6 بي ستء سالي 
٣‏ دزلي ڪا لاھ ڪارو الگو, ۽ ڏو مت كالچن. 
ڪڃمر يا ڊاڪڏڌّو سان ِ صلاح ڪڇچي. 


هه ٽه > هت ته لت ت لت 4+ اها «ينٽت + بت ۾ ڊنن ۾ يت ۾ ين + ين ڊ «ين ڊ يي ۽ ين . حنب ۽ هن ۽ بين خ هئلا: ن نين ه ين ڪا 


_ ڏڪ لد... غ ډهبجيا ۽ ڊ 
كُ ۽ ڏني چجون ڊ۾ہار يون 
جه » جيه ۽ جه ۽ جن ت * نٽ ب عبتت ۾ جنت ۾ حبٽ ۽ ججت نه چڪ ۽ ٿيدت تپ ڇيت ن جرز: ۾ يئٽ نڊ چينين در جن ۽ اي ڊ ڇڀبي. نب ن جنپ جن 
ملا ٿي. ٺاڪ "0 6 .- ٰ اچ او 0 
ت(_ ساوا 2 گهو ‏ ي. مي ٺاهي, اوونِء 1 ي وکچي. 
ڪڪ مڻڱي ٽي لَڏو ا٣‏ تي وجهجي. 
٣٣‏ سڪل ڏ اا تھي تي ڀچڃي. ڪي ڇاڻي. نڪ 
7 ناس ذڏجي ڏِ ٳم لڪ ھجو 341 8 ..َ 
لڪ ۾ -لڪچي ۽ اح تت ت. 
بر جي ٫ِس‏ لڪ ۾ وجهجي ۱+ا بر ڪٿي 
علاج آهي . 
9 بانئس جي لڪڙيءَ جي ڳد بأھ..ہ ۾ ساڙي. 
اُن جي رک جي اناس ذيط گهرجي 
4 لس ٴ جا ْن ڪه ى چالي لڪ ۾ ئاس ڏڄي. 
6_ لڌو با پاڻي يا روف اڪ جي پاڙ .ا ڪهاڙيءَ ڏآ 


لڳائچي گم دنه يه زکچ ويد و. 


تہ .تب -اٿي 37 


يي کي سيهأوي ڪيک ھينان وھالو ڪڍي,. 
بادهو ن *قي کان ڪجيون آ. ره بل ٿي ويددو. 

۱۱۔ پاڱيءَ ۾ ڦنتڪيء جا گهڪا ڏھهي. نٺڪ ۾ 
وجه سان ومس بدا ٿي وهدد و. قکڪي سد گه ٫ط‏ سان 
پ. لڪ ککان هع ال ٿي ٿو وڃي 

۱٣‏ ٿلسيءَ جي ہن جي بس ۽ ٿان ساون ڌا لن 
جي رس ۾۾ر ڪافو ‏ ملا ڻيءَ ڪپھ جو يهو َ. لڪ 
5 وجه ط گهرجي. 

7 ۽ڪلي لڪ ھمو ويھ لاھ ڏاڙھونءَ جي‎ ۱٣ 
جي رِس نڪ ۾ سلڪجي.‎ 

۱٣٣‏ ماکي ٿَڌي ڊاڱڻيءَ 7 گڏي با ورجي ٿَ الد 
جي گرومي لهي ويددي ۽ ٺڪ مان هه آمدو هو لد و 
گ ان ۱ فالدو ٿينددو, 


ڻا گلائي ولگم جي ڦتڪي. ڪٿي ڇاڻي اڪ 


۾ لاس يط سان لڪ همو بي تي وه تي. 

]۱ سمنڊ ۾ ڪ ۾ ي ڇا"ي. دناس گ٤ٴطَ‏ سہ ن۱ 
آوأم ملي ٿو. 

ا۱ سولف ھڪ ٿولون ڪارا موڇ سنت داا ا٣‏ 
سڪل ٽي ماسل مصوي ھڪ ٿلولو ‏ ڀانڻيء ۾ اڌل 
والگو گهو ٿي ٳءگجي . 

+۱۔ نڪ پر لير جي )ہن جون ك وامهون ٺُٳو 5 اڪ 
ڇجا ڪيمغگان موي ويددا. 
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25 
ص4جب ٿا ٣‏ 


+٣‏ نڪ ۾ ڦرڙي 


لڪ ۾ او ڙي ٿي ري ڏسم ڏو ڊو سهاڳو پا 


ملا ٿي ڪپھ. جي ومت لاهي ٻر ڙي. ٺڪ ۾ ٣‏ 
وجهچجي ۱. ڦرڙي لهي ويددي. 
آٳ بل ھقير 


۱- ڇاڻيء ئي بلغر اٿل هچي آ. !ِ ٻ٤‏ ڪوسو ڪري 
ٿاڪو؟ ڪجي. 


9 لو ٫ط‏ ۽ ماکي ۾اڻيءَ 1 ملا ٿي ٤‏ چي. 
٣‏ +#وي ڪه ي ڇاٌي ماکي ٴَ م .لا 9 ي گوہا۔ون 


لاهي وكکچن. ډلفمي ك نگ اح #وسچن. 


٣‏ نمڍي ٳلاچي ڇو بط سان بلغير گهةچندو آھي. 


ٿ_ ٻلخ مر هجي َم چادو ۾ ٿم كاڻچن. ڇو جو ڇالوون ۾ر 


لير وٽ أ ٤‏ ۽ٍ گس ]د1 ڪوبط جو 5 ط آهي. 
4- ٳاآڅ 


مر واون کي مأ اڄ جي دال لا کا قٍط گهرجي» 
ڇو جو دٳو ھحضيم ۽ ٳيہت ۾ ھوا آپدا ڪمدڙ آهي ۽ “ اي 
ع ڊلغيرِ وٽ لم ہدڙ آهي 6 

لا ٿر ن راس ار ي ٿو ا ڳاڳھا نئا ما ا كا أ٤ِط‏ 
گھ وجن. *هخو ”ڻهڪ ھن جو اي ٿڌو آهي. لڏھن سم 
ڪف کي ڇمي ي ٿو ۽ بلغير کي باھ ر ڪڍي ٿو. 


اه ڊلشم ۽ تم راي ؤڪايم جي وج ِن ۾ لسيءَ ۾ سمڳ ۽ 


ڪا ا وڇ ۽ ٻِبلي ملا ڻٿي ٳڄط رط گهر«ي. 
ىا لير ۽ ہت 5 8 ڪربط بط اھ ڪڇچمونِ ٻه اٿل 
كچرون كاځ كھرج 5ن. َا 29 |. آهن. 


س ورڪو ھيڪ ڇيچو. گلأااب جو پاڱخي الم چمچڇل 
ملا ئي کرڙاون ڪچن. 


۱۔ يان جو يخو گر ڪري ٻڌجي. 

تا (ءالي ۾ پاٴلى ري ان ۽ هڪ چمچو شراب چو 
ملائي گر ڙاون ڪچن. 1 ڏن جي ٽهن کي ڳاوي ڇڏيددو. 

٣‏ ڪرهلن کي سوڪ 


۾ گهو چ لعہمپ ڪربطځ سان 


يڳ 
گلي جي “وچ لهي ويمددي. 

٣‏ پالڪ جي وس ٿوي گريم ڪري. ھهڪ ھهڪ 
چمچو ٳهعبطځ ۽ ڏوڙاون ڪرط سان گلي جي سوش 
د وو آغي آي. آوا( گهگهو ٿيڃل 4 کلي ٳٻوي ٿو. 

ش کلي ۾ سو ھچي ا خأارش ٿلينمدي ھچڃي ڏ. 
لو پاٴڻي“ ۾ ملاڻي كو ڙاون ڪچن !. فاندو ٿيندو. 

4 گلي ۾ سوو هچي ۱ چادھ. جي پاڻيءَ پا لو بط 
ٻاٴڻيءَ سان گر ون ڪجن. 
3 آواز گوگھو 

۱ پان ۾ مني ڪالي وجهي کالجي. ڪارا ه* وچ 
چوسينددو رھجي. 

_٣‏ لاگ ڪيس ال ڪ جي رس ۾ ملائڻڪجي ڇو بط 
سان آواو صاف ٿي ويددو آهي. 


٣‏ وم کي سوڪي ۾ پساڻي وکجي. ٿو ء سي 
ڳڙاون كاأط سان فاڻلدو ٿ٬مدو.‏ 

٣٣‏ مٺڻي ڪالي ڪٿو ي ڇاڻي. چو٫٫رځ‏ لاهي. ان ۾ 
ماكي ملائي گوويون ٺاهَ ي چووسچن. 

ش_ ٿو ڪا.ا رچ 1999 طبظط سان گلي جي 
سو سو ٤‏ ٿي ويندي. بلغير ٳ. ٻباھو نڪري ايددو. 


هه » حت ۽ جه ۾ ڪت ۾ چيه يي ۽ حيب - جي ني 





چيه > يب جيه يي + بي ن جت ن بي ن يه 


سويو جا وو 


تس ََهوڻڊ(ِ=ص-=--َ مس شش هَت 


آُ- ني سورن لاءِ : 


ا- مڻي سوڊډل لورطځ ۽ سي لم گعجخي ہُمون طمروؤن 
ڪٿي. ڇاڻي چووط لاهي وکجي. « ٽي گوبر 4ساڻٌيء# 
سان صياص جو ڪاڪوس ۾ وچط کان اڳي ۽ شام چول 
ڏڪجي ڏم ھر قسير جو سور لهي ويد و. 

ين واٿيءَ جي ٿڃل ۾ ڪافو, ملا کي مالش ڪوط 

سان وائڻي ي سون لن ڇو سو ۽ سمڌان جڪ و سو ۽ 
لهي وڃي ٿو. 
ّ!- مُڻي جو صور: 

۱۔ چن ۽ نوٽشادو, رون ثڅہفيء» ۾ بدد ڪوي 
وکچي. چڏھن سور پډوي تہ ٳوچ کولي سگ ه٫ط‏ سان 
مٿي جو سون اڏ مڻي جو سون ييهوځي وعمرھ 
لهي وڃن ٿا. 


٣‏ ٳ.ر انا باداآب وحن پر هڪ ماسو ڪپهسدو گهي. 
ٳخانيء# ٽي ل٬مپ‏ ڪريط سان سو ۾ لهي ويددو. - 

ّ سہاوي ۾ جڏھن ڪام ڇڇڪون ۽ مٿي ڃو 
سو لي ور آاسي# جي پخن جي سل ماکيءَ 


ع ٬‏ 
ملا ني چنچي. 


>> 
0 1 


٣‏ مالہو ڙن ۾ي ا1 613 جن ان ماکي وجهي. 


صب٬‏ عم جو س٬چڃ‏ أًريط کا 7 پر لوي كاڻچن 5 ہڻي جو 
َو ټي ويد ۽ ۽ قبضي ال وڊ آيہ.دي,. 

ڀا 
ٳ 


ٿ_ سشل عْ سهاڳو ٌ ۾ ڳاوي. ماڻي ۽ ڪر ڪچ 


"يي ٿا ”يي 


ڊا ٻڙ٤ن‏ ٿڻن ليڃيپ ڪربط سان مڻي جو ور لي آو. 


4 سوسفا آووي ڇہاڙي كا يط کان يو مان رم 
گر ۾ كہو ا چان بنا وم پاڻي ٳڃڅبط سان سو 
لهي وهداو. 

قبضيءَ جي ڪري ء5 
يک كر هر كه با يا پ2 سان دأهت ڄسو 
سيڄبځ مل ولجي. 

۾ للسيءَ جا گل سڪاڻئي ڪب ڇاڻڱي ناس 
اي وكچي۔. جڏھن ۔ٿقي ۾ سور ٿئي امن 
اڪ پر ڏجي. 
3 جنهن څخخص کي مي ۾ سو ھهجي ٿہہ ٿووي 
چپٽي لووط جي ڄڀ ٿي وکي ڇڏجي ۽ ڏھن ہن کان 
وء ھهڪ گلاس پاڻي اچ ڇڏجي آ. سسوو لهي وبدلاو. 


42 تت 

|_ گوهيءَ جي ڪوي مٹڻي 7 اه ٿغي تڪ انا 
سڪل ڌاا ڪ٬ي.‏ او ري مصري ملا ٿي 4 ماسا ڀاڻيء 
سان سيه 2 شايم ڄو ول سان سو, لهي وڊدال و ۽ 
مٹي چا ڇڪو أچ٫ط‏ َم دو ٿي وينددا, 

۱۱۔ ان وڏان چمچن ڪول واٽر ۾ . لنڊا ڇيچڇا 
لو ٫ط‏ جا وجهي سنگهچي ڀا مغڻي ئي يڪ پسالي ۽ کچجي 
لم آوآم ملددو . 


طٌ ۽ _ ھ 
٣‏ ا۱ صہ.حخم جو لو أ 'ي گ م" ڀا 'يء“# جو ٿا سن ڄو 


۱٣٣‏ َ‫ 1 ۾ 9 اَهو وجهي. ان ۾ ٳه-و 


وجهي. ڪج ۾. وقہمب وٿ لمددو. 


َ نّ آرا مر 
٣۱۔‏ گهڙيء گهڙيَء وارن کي هي يط سان م*قي 
جو سور لهي و*يةو. 
۱0 ھعڊ پا ٣‏ ## 
ڀ 
ا 


۾ گهي. وم 5رم ڪوي. جنهن 


پا-ہي ي =و,. ھچ ن *ي أبحڙ ڪن ۾ وجهجي. 
+ٌ- ھگ ۽ ڦلتڪي با ٿي“ ۾ گقي گهالو لٰڪڃمپ ناهي 
چت ان يڪ 


يِپ 


جي؟ 


يي =*هي پ“جي َم سوو لهي ولد و. 

99 هڪ ڇہهچڇو ٣‏ هو اک گلاس گو ھر پاڻي“ ۾ 
وجهي ٳڄ بط ځ سان ڊ سوو لهي ويد و. 

1 للسہي# چا ڊنن سي لو لگ جي ٿل ۾ ساڙي 


ط 
ڇا ٿي مالش ڪڇچي. 
َّ 


أ - ”مي جي وب,ط جي ان کي اس سيدگ٤٫ط‏ ّ 
ڊ فانلدو لڻي ٿو. 


سي 
74# وڪ گلااس 5 ڀاڻيءَ ۾ِ ھڪ ‏ 


۾ھهچ ججي 
وس وجهي ٳ بط سان هقي جو سور ۽ دل جي سسعي 
ڪدير هي وبہددي. 

نع يي َ َو 4 وي ڏستام کليءَ ھوا ۾ لٰہا 
--- ڦڱي ڏڄجي ڀ6 مڻي جو سو هت . 

[٣‏ سن ڪٿيل اي ڀا 'يء پر .1 ٿي پٹاليءَ 
ٿي لڀډپ =ڪجي آ. ڊِم آام ملددو ‏ 


.! بصر گهو لي »رون جي آران ٿي مهجي‎ ٣٣ 
. »سو لهي ويدساو‎ 
لهڃمي جي اس ۾ ڪاو ملاڻي. - ٽي جچ‎ ٣ 


7- 


۱ آوام 0 
_٣ 0‏ شراب جا ڇأ, پاچ قا مڻي ڀا 

ڏُم سوو لهي ويددو. 
ٳ“ سوديءَ جي ڪري هي ۾ سور هو هچي ٿڏ 
٤‏ سي ِء جا ن ڏولو کن ۽ ك3 ٿو لو سل كڄو 


9 


7 ٿي 5 ڪري, هٿتي ٿي ليہمپ ڪجي .ريڪا 
گوميءَ 6 ماڻي ۾ سوو ”هچي 1ہ اڌ ٿو او ڪاوي تلسيءَ 
ڇا ."0 اڌ تولو چسندن جورو ۽ هڪ ڪي ڪافور 
گهو ٽي ار ٿي لپ ڪررط سان سور لهي ويددو. 

پت ل_ ڪالڦل جي کل ڪٿٽي. ڪا ٿي. ٺڪ ۾ اہاس 


پ 2 نن 


4 ڌا ۾چٽي صو = حا؟ اي 2 ڏڇ يءَ سان ڦُڪآن. 


2 سو[ ٿمام گهڱو هجي سا 2 آق«مر گهي. 


ثاليءَ ٽي ل۾مپ ڪجي. 


سا آمر جا ڊنن گهو تي ۔غاليءَ ٽي لي»ہمڀ ڪچو 


يي“ 


ني 1 َط 
٣۱‏ پينل لوب کڻي رن جي آران ٽي ان جکي 


ٽب 


دنن #ْ 
ا۱= صکسيک 


جي سور لا دالچبتي صوف. ادنگون 


ًَداس, نا ونگي ۽ ڌاڻا ڪي آڻچن. 


ٴّ 


.3 ممخديي گهو احي» ٿڃل ۾ 1 کي. لڳا ٤‏ ٴط 


ني ڊوڳّن لا ۽ فا ديد آهي . 


8. مي جي سو جي 7 تچ هجي‎ ٣ 


۾ مل لي * بط *ڃي. 

٣4‏ چاد ۾ لاھي اُن ۾ كيو جي بدران ليمي جي 
وس. وجڃهي۔ گر ڌو ٻچي آہ. ان وقمت سوو ۾ آوام 
اج ويل و. 


ڇڏڊند) آھيونِ, َّ ن کي تا ٽي يج +: ا3 


‫َ 


4 9 جي يمن جي و,س» 4 ٽي ڦڙا اڪ پر 
وچهطځ سان ۱ سور لهي ويددو آهي. 


45 
مي جو دوو: 
- 


ي لوغ جي. .ساکيءَ جي چمڇي ۾ 
2 چڌالچي. 
ٻڪ ڌالو.ڊي جي ين جي سس سہت ۽ولد ون ڪ.. 
ھن . ٰ 
٣‏ آملداس ج-ي ھن جي وس آي أا! نڪ 
3 رجهن. 
=ٳ ڏوير جي وس ٻ ٽي ٹڦڙا اُنِ پا-ي ٺڪ ڀا ڪن 
۾ وچهط سان - 01 لهي ويددو. 
۾ سمڊڊ ڦٌڄبطځ پااليءَ 
أْ ۾8 


۾ گهي. 
مث جو سوو لهي ود و. 


نڪ ۾ر سلڪچي مخ 


ڪپڀڇممو كيڄ. 7 ملاڻي. ٺڪ ۾ ناس گؤ٫ط‏ سان 
مي جو سو[ لهي آو. 


آوم ۽ بصو ۽ مايط کان ٻوھؤ ڪچجي آ. آرام ملندو. 
۱ ڏو مر جي اس ٺڪ ۾ وچ سان اک مڻي ج=و 
سوو لي وڃي ٿو. 


54 ھھڊ پاڻي“ ۾ كهي. گرام ڪوي. جمهن !اه 
کان سوو هجي. ان جي ٻڻي ڀا - 
سوو لهي ول و. 


4 


تڪ 


2 


46 صحڃمت سا ٿي 


۱۱1- ٽاويون لون ٽريل ۽ کهو فانہدي وا وآهي. 

۱٣‏ چڱن جي دال ڏو ظو جي کو 7 پسائڻي ڇادو 
ٴ ” ط 

ٍ! سڪالي ڪٿي ڇا ٿي وکجي. وء ان جي لاس 


٣‏ ڀڳڙ 1 گً. سهڪ ڪچن. 


َا ڏو ٽي 
ڀِح= ٿي ڇا, ہن يڪساھي مي ۾ ڇااوڊ ڃ 


مڪري .لا آي كا ‏ بط گه ري ٬‏ 


.َ هڻي جي‎ -٣ 
ٿو ڪل 215 وڇ ۽ 6 9 يا 0 ۾ ط سان‎ 
ھهڪدي فالندو آكي ٿو.‎ 


ؼِ 


٣‏ لصو ۽ ماکي ملا ٴٿي كا 7 سا. ن ٿُوٰرو ڇسمت ڄي 


آو ۽ مڻي جي ڦہِري ٌ 7 لگي يټ 
٣‏ ھڪ لديو چمچو سولشف ۽ ھهڪ چيهچڇو ند 


كيمو سان ڦڪط بطځ گهرهي. 


ڪئٿي. 
ًا ما ل۾. جڪ دال جو س=چپرو ٺاهي. ڇر ود وو 
ٿْووو كا ٣‏ ى مقان دپ ]ْ#نڻجي. 
ينت ها سڪائي ڪج يٰ وکجن. ان 7 مڪري ملا ٿي 


ڇدجي. ك هو سان هر رو ؤ *پٿي ونجي. 


4 هي ياسل يداو دالا انا ڪارا 
رڇ 04 دا ع ٹووي ہم=ر 8 اڌل ٺاهي. ”رڙوڙ 
ډهٿبڂځ سان ُُوميءَ جي وسور پر گرسيءَ جو اثر د ٿيندو. 
مڌو ا ام ق ندو . 


صڄجي سا ٿي 47 


سڪا ڏاا اي وا *ہاڙڳي كاآچن. کاڌي پ7 
جو اس«عمال ڪڇچوي. 

گن صبہح جو سو ٤ڙ‏ اه راليءَ آ ٿوي ڃو هو او کاڻي. 
مقان ڳاو كڇو 4 جي. ڪچجڄ. ڏهنمهن ۾ آ پام ملمددو. 

5 ڪا ا رچ ڏو لو دن. ڏڏ, ڪري » *#مچي گي 4ہ ۾ 
آوجن. وھ رڇ ڪي باقى گڄء ۾ ٿو٫و‏ ڪيڪ چو 
أٿو وجهي. پڀڄي. ٿھ مکَ لاهي اهن م‫ کل - ۱ ڳڙ ۽ 
* وڇ آوال وجهي. با ٿي. سنه يس لهرالي سداجج أرځ 
کان اڳ ٣٣‏ گهنهن لهم سان کاڻجي. 

+۱۔ جنهن مالهو# کي ٿوري در ويهي. وري أًآ 
ته جو هڪ لممي جي ٫اس‏ پاڻيء َ‫ ملا کي ني 
ڪچه. ٺينهن ٳډهڳٴط سان فاندو ٿمندس. 

ٍ -< 

اه .!! لو وئون» گهو ٿي. ون جي آهءل ۾ 
ٽري. ٿهل جا ٣‏ انا نِ ۾ ڪا ۽ ملا ٿي مالشن ڪجي. 

٣‏ ڪافو, کي سئي نا #٫‏ جچسي ٽل 4 ملا ٽي 
وڇ ڏھي. اُن َ' کي اس ۾ رجي. چڏھن ي 
ملي هڪ ٿي وڃن ٿم ا ن آءهل چا م ٽي ڻا ٽون جي يي 
ٿمل ۾ ملا ٿي. جندهن ھيڏ سو هچجي نآ مالش ڪري. 
گوم ڪڙو ويڙهي ڇڏجي. 

٣‏ 0 واڻي سو واوري عضوي ٿو ي 5« رطع جي 


ڻ4 صچڃمت سيا ٿي 


6 ڪاريءَ للسيءَ جي ہن جي وس ۽ ڪا ا 
موچ ڪگي کانءَ جي گڃڇہ پر ملائي كا ٌط سان !. وائي 
بادي ۽ اُن مان بعدا ٿءل سو لهي 811 

واڻي سور ۾ اصحل ڪهم ٳ. اه کائجي. فوۇوط ڀا 


۽ لي اٿ نڻجي مم واڻي سو چلدئي لهي ويدد و. 


]7 اه ٿماائي جي وس گر ڊاڱڻي# ۾ وجهي ٳڄ گط گهرهي. 

لا لوالگن جو آڪڃل مالشن اا ڪير آ بط گهرجني. 
جو ٿيا ٿي ۾ ٳو لجشير ڪي أٿڄ+ وڳ ير ۽ سم 
مرجود آهن. کاڌي كاط جي بدران 4 ٽي ڏينهن 
نداس تي ويددي کا اٻځ وڌندي. سور لهي وداد و ۽ 
آوام ٣‏ ملددو . 

اڪ اك وت“ چين رن اڪډڀڻيٴي؛ اڻن. ير اواري.ادتالض 
لا ٿي وکجي. ٰ چمڇا نمڊيا تچ وووؤ جاع ۽ مخ ڄ ڄل چٍ 
رات جو چٿطځ گهرجن. 

۱1 کاڌي پر هر وو ڪير آ٣چىي.‏ 

۱٣‏ تل پر ڪافور ملا ئي رکچي. پہوه اُن سان سوو 
واوري ھن ٿي مالش ڪنمندو ٻهجي. 
1--=-= 


.8 +ه 
ار أ دجي. 


خَ 


۱٣‏ _ واڻي ٳہمت جو سو هڃي ٿم ٳِ ىي ڳا ها موچ 
سچا پا ڃو ۾ ٽهڪاڻي. ڇاآلي لاڪ َ ڍڪ ڪري 
اوجي ٿم آ آآم ملندوء. 

۱9 وائي سور ۾ کتي لسي. سنڍ ۽ سينڌو لوب 
ملأ ٿي يط ط گهوجي. 


- ڊاسهو ڍن ۾ سو 
هيءُ سوپ باديءَ يا لڏَ جي ي ڪري _وند و آهسي. 
33-3 هھيڪ ماسول ڦٽڻڪى اح ي ئٿي ولءون ٴَّ مڪوي 


ٿو وي ملا ؟ ي ڦڪجي. گ. يي ڪلاڪ کن رک ي ٳوه ٻہکجي. 
چياو. َ‫ 97 . 
ڀ 9 ڪن َ- .1 مالش ڪوب سان . 


فا َو ٿيندو. 
4 ٽي گرام لوط لغي تي سيڪي» ان ۾ ذيڍ 
كو أ م مي كا ڳج جى س وڊ ۽ ھڪ !1 ۾ سه .َا ملا ٿيِ ڇاأو 


خوواڪون اي وھ ڀاڻيءَ سان : 

٣٣۔‏ مڃڻيءَ جي ڀاڄي ۽ كا بط ڏاډڍي فاڻدي واوري آهي 
ان جي كالط سان گوڏذي جو سو چيله جو اب 
قبخي. 3 ڌم 1 _ادي ۽ بين بلغمي ته مارين کجي 
دوڊ ڪري ٿي. 

۾ گوڌ ر ن ۾ سو ۽ چمھھ. ۾ سور يي حالمت ۾ ٿومر 
َر ۾ وڌي کال ۽ ان كهو کي يط سان سهماوي لهي 
وکي ٿي. 


50 صحجمت ساٿي 


لڪ آ ولس ڪافو ۾ ۾ ڇأ, آ ولس ڪڙو ٿيل 
ملا ٿي ان سان مالش ڪجي ! سور ۾ آرام ملخدو. 

٣‏ ٿمل وغيموھہ ڏويل ون كأ لٿ ط کان اڳ وو 
ويڇا ڪجي 30 وأامته ۾ ڪه۾, مھ جو مهمان ٿي 
هن ليون. سوا ڏ!ن ٿمون. مت ۾ ٿو .ا ڪلاڪ) ٳو 
چيلڊ, ۾ همہشه. رھن ٿمون. ٽريل شيون کاٿيمدڙ[ والن 
ٽوڙي ودن جي ڇ لھ ڪڏھن 4 سنهي آيدندي آهي َ 
ك٬چك‏ وو سوو 

س نڌو لويط سهاڳو۽ دۇ شاد. ۽ ڪارزا وڇ ڌاو ڌاو 
ڪي ملا ٿي. له يي آي »وڪي 0 ۾ 4 کي 
ٺعا ڇوسچي. ! 1 

9 سمٰدذن جو سوو 

۱ 4 « او ڳڙيون وير جون 5 رو هڪ ها# اوٻاري. 
يڊ ملا ٿي کاڻي ۽ هو پِي ڇڏجي. ڪج=۾. ٺيمهني الڃن 
ڪوربط سان سو لهي ويداو. 

٣‏ كو ري جي ٽل ۾ ڪافو و ملا لي ماش ڪوبط 

سان آرام ملي ٿو. 

ايونڊيءَ تا ان پر ڪي تو يروا سن هي 
ٻڌبا سور لهي ويددو. 

ك_ لممي جي وس ۾ گر کاو ۽ ماکي لا ي ٳ۾جي. 

- للسيءَ جا ُڻن وم ۽ او لنگ ۽ هم ساڙي. 
ڇا7 تي. سور واري هم ٽي مالشن ڪچي. 


يڪ ڏلہيء# ڄا ٳِن ٰہ.ڇ ۽ س ڀا لو نا پن.. بچ 
ڪڇه۾. ڏييهن گهو ٽي ڊيغچن !. سور ۾ آبام ملددو. 

لا ٿو مر ٽيل ۾ ساڙي لڳا لط سان ۱ فالدو هي آو. 
مم گهر*ى. 

۾ وير ۽ ماڪ هيروؤون ڪوي ٽيل ۾ سساڙي. 
مالش ڪووطځ سان 1 لوهت آرام ملي آو. 

- جن شخصن کي سخذن ۾ سوو هجي. الٺھن کي 
ھهلڪو کاڌو كالٴط گهرجي. رو ھو سولا ٿيءَ سان ھڪيمر 
ڪري سگهن. 

َا ماکيءَ جي چالھ ِ ي دفعا 06 ۾ ٳحڅبځ گهرجي. 

414- گهڻيءَ لَڏيء جاءَ ٿي وھط ہ گهرجي. ۽ خشڪ 
۽ کلي ٿحيل ٽي بظوط 7 فا!دو آهي ؟ 

۱٣‏ _ كگ ٽون ۽ بادي سہُہون ٰ كا لٌڀط گهوجن. 

٣‏ أهعه جو وم كہو ۾ لوم جا لي[ لي[ لڪو 
ڪوي (كڪو ۾ ملا ٿي پگ سان فاندو کي آو. 
4 ون پر وو 

ٴپ 

لھ ڪڇچي ڪرهلي جي رِس گو هم ڪوي گوٺ ني 

وم ظم ٽي لپ ڪوبط سان سوو پر آوام ملي ڏو . 
ضٌ ط 

٣‏ آوٻاريل من جو پاڻي ھر رو لو ۽ ڪارو 

مرچ وچجهي پٻہهٌچجي. 
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۱۱ ڇاتيءَ ۾ سوو 

۱ هڪ پهالي ڀاڻيءَ ۾ ھڪ نڳو ڇيچو شراب 
جو وجهي. ان بن ڪلاڪن کان پوءَ پيکاوجي ؟. فائڳدي 
واٻو آهي . 

٣‏ جسي سور ھچي يا ڇاڻيءَ جي چو ڌاري (ور 
سان پلسدو جي ٻة* ي لڳائجي. ان مان وي ڪجڙي 
جي 4 پٿي ٻڏجي 0 آوام اچي وداد و. 

٣‏ ٳپلا چو روط ۽ ٳلاچيء جو چو ڻا 5 ہھ. پر ملائڻي 
ڏهنهن پر ٽي دفعا چڏبځ سار ن ڇاڻيءَ و سور وائي 
سوو ۽ دل جي ڌڏ ڪط ۾ شڅالعي ملي ٿي. 

.“َ ڄڇاتيء جي‎ ٣ 

۱۔ اڏ ليمي جي وس, ڪووپ پاڻيءَ ۾ ملا ڻي ٳ٫ط‏ 
سان آرار ملي آو: 

کڪ 1 3 يي ل ّ.. عضوي کي گر لو 
جي ٽاڪو؟ ڪ ن آرام ه ملي ٿو. 

9 اڊ . لاھوري لو لڳائي, ڪجه . 
ڏينهن چوس طځ سان ڇاٽيءَ جي جلن ۽ دل جي گهجہراھمت 
4 آرام ملي ٿو. 

1 اه دجو سوو 

اح لعر جا سڪل ان 5 رام ۽ جاأرھ ط دهي .۱ گوام» 
سولنف .۱ گواي: ڪ ي ڇاڻي. گڏي, ان مان ة گرام 
ڪ٫ٻ٬صم‏ ۽ ڻ گر 97 پاڻيءَ صا ن وئچي. 
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٣‏ ہوويءَ کي )اسٹ ٍَ م=ري مائي ۾ یڻجي. 

٣‏ ڪٿ يل ڪي گا نِءَ جي كڃو سان وٴط سان ۽ 
ڪچ4 ٺو ءل غا هآ خدو,. 

٣‏ گڙدي جي ډ وڳ لاءِ ٻر اٿ قاڳدي وآوو آهي. 
٣‏ هن پيرڻن جي جلن / ساو 

ي ۾ 
سيه ولم !نا ويل جي ٿيل آگ وو پا تي ملاڻئي 
ٿران کي مالش ڪجچي. 

ات نم جا اگ کل گل ڪائي جٍ نيو ,ون كه ٽي 
ليپ سجي. 

_. 79 ٻجي وڃن ا ڄو جي 13 ڪريط آاءِ 
وجه سان آرام «لد ”7 ء هاڻن رن کي 7 4 ان ڙ ”يي سان 
مالش ڪجي آ, چل ٿي فالدو ٿيددو. 

٣‏ لوشاد ۽ ڪافو بٳولمل ۾ وجهي بدد ڪوي 
وکجي. سنگه٫ط‏ سان امهوشئي. مٿتي جو سون اڏ مڻي 
جو سو لهي ويد دو, 

َ بصو جسي |سي ڪڍي ٺڪ ۾ر سھلڪچي‎ ٣ 
بيهوشي لهي ويددي.‎ 

ٻآ اَھو (وائڻي) ڪٿي ڇاي, اڪ ۾ ا-اس ڪري 
گ٤٫ط‏ سان اه وغي وو ٿٿي ٿي. 


ن- ِء ڄو شيءَ لا صوفل هڏ اڄ ڏاڙھون ص 
قول ٺو کاڻجي . 

ٽھ گوميء يا ٻيءء ڪنهن ڳالھ. جي ڪري اه وشغي 
اچ قم ڏوير جي ۽س جا م ٿي ٹڙا لاڪ ۾ رج”چن. 


اڇ ۾ ڄڊ ۾ چيڪ ۾ يي چ ڪج > چپ اب بي يا چڊ ڊ ‏ ڊ نن يچ )۾ تپ ججڙيڊ > جه » يي يي + چت يڊ + يپچ » ڪن + يي يا 


ڪن جون ڊيہماريو ن 
ڪڪ ڪڪ ڏه ڊ ڪا ڪڪ ڪڪ يا ڪڪ دا ۽ ڪڪ ات اد ڪا نت اح 
ان ڪي ٫‏ خجۇ َو 
1۱ قود ني جا ٿا اگ کڻي 6 مان گي 
او ۾ گوھر ڪري ڪن ۾ وجهچي آ. سور لهي ويندو. 
ڪن ۾ جيہت ويو ھولدو , اهو ڊ موي ويندو. 
ا_ تلسيءَ جي وس لوم ٿو مم ڪري ڪافو[ ملائي. 
ڪن ۾ ڪجه ڦڙا وجهچن 1 سور لهي ويد و. 
چيڪڏھر ن گرميءَ جي ڪري ڪن ۾ سور آمو 
هچي آ, سوڪو ۽ گل روغن. ٻھي *وزن گگڏي 
ڪا 1هجن. يع وڳو ٿڃل اچي ڏل« ن ناڊي روکجي. ان 
مان ڪن ۾ ٿي ڦڙا وجهط سان آرام يلددو. 
٣۔‏ بصو جي وس ٿووي گوم ڪري. ڪن ۾ وجهيع 
سان سوددييءَ کان ٿيل سوو داوو ٿي ويدداو. 
د- مي جو اڌ اي ان لي لوب ۽ ڌنڪي ٳوڪي. 
آووو وقمت ٽالڎہڊي ٽي كروم ڪوي 4 ٽي ڦٿڙا ڪن 
۾ وچهچن. 
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4 السيءَ چا ٳن ون جسي ٽل پ۾ ساڙي آءل 
ڇاڻي. ڪن پر ٳه ٿي ڦڙا وجهچن. 

ھگڊ ٽل ۾ ساڙي. ٽل ڇاڱي آوانر گوم ڪوي 
ڪن ۾ وجهجي. 

#- يان جي وس گومر ڪوي ڪن ۾ وجهچي. 

5- ٽون جي ٽيڃل ۾ لوم ٻڃالي. لاري. رچ ڪن 
۾ وجه*ي. 

+۱۔ ٿورو آفڃبر اون يا سودھ جي سئي لٿل پ۾ 
ساڙي ڪ__ ۾ فاندو ايو 

۱۱ موريءَ جي رس» رن مي ٿہهل ۾ ڪاڙهي. 
ٿيل ڇاڻي. ڪن ۾ ڊ ٽي ڦڙا وجهچن. 

٣۱۔‏ ڪن ۾ آاھسھعي لوڪ ڏجي. گوم پاڻي ڪوي 
لوٽي ۾ وجهي. ڪن جي ھيڎا.. ن جهلي وکجي. من 
با سي ڪن ۾ وڃي 

۱٣‏ ام چا ين ٣‏ 1 ۽ ٿو ليو ٣‏ ماسل گهوٽي 
ٽڪيون ٺاهي. ٽرن جي ٽيل پر آرجن. پوءَ ٽل ڇاڻي 
ڪنهن ٳولل ۾ به ڪوي وکجي. رو ره وي 0 
ٽي ڦڙا ڪن ۾ وجهچن. 

۱ ڌيءَ ماءُ جي ۾ آورو ]آفڊمر گهي. ڪن پر 
وچهځ سان آوار ملندو. 

ه۱ ڪاوا وڇ ادڌوڪ جي وس پر گهي. آووو گو مم 
ڪري. ڪن ۾ وڃهبطځ ان ڪن جو سور لهي ويندو. 
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۱5 ڦٽڪيء کي ايتوين «ي ٽل ۾ گرم ڪري» 
ڪن ۾ وڌو وڃي 7 سؤن سؤن ٿيځ بدد ٿي - 
۱٣‏ هم اڌ وئي. + ڳڙيون تاوىٴ يا سڪل 7 
جي سس اد ڪ جي بس هڪ ولول اي اک لي 
سولهہ جو لڪل ه ٿولا. سہڀ شمون ٿهل پر وجهي او باون . 
جڏهن ڀا“ ي “ڪي وڃي لڏھن اھو "ءل ڇا٣ى‏ شهځيء 
۾ و*#هي وکجي. راه جو ڪن ۾ ٳ لي ڦڙا وجهي 
سميهي پکجي ء چڏهن گهوو سو هچي آہ ٿمل او م, 

ڪري وجهچي. 

ا- او لهدڊيء# جا ٳہ ٿي 5 وجه سان ڪن جو 
سوو لهي ويہدو آهي. 

19- ٺم جا ٻن گهو ٽي ان جو پاڻي ڪڍي,. ان ۾ 
ٻيڱو تون جو ٿيل ملا ٿي. اھ ٿي وکجي. پاڻي سڪي 
وڃي آ. اهو ڻهل لوم گوم ڪن ۾ وجهجي. ڪن جو 
سو ڪن ۾ هد ڪيڙا ۽ ڪن ڇا قت ڇٿي ويدد[, 
ّ ڪن -- لاڪ 

۱ ڪن مان گدد وهمد و هچي آ۔ ان کي ڪه 
سان صاف ڪري) اُن ۾ نر جي ٿاوي وس جا 4 ٽي 
ڌؤا؛ ھو روو ٻن ٽن ڏينهن لاه وجه سان ڪن صاف 
ٿي وين و. جڪ ڏهني اها بہماوي گهڱي وقمت کان 
هجي ڱم اهو علاج رڌيڪ ڏيدهن ڪجي. مو/ټض جي 
ڪڇو بصر 7 روؤ كا راڻجي. 


»۽ 


٣‏ ڪڙو ٿيل ويه گرام ڏٽڌڪي ادن گرام ۽ ھگل 
ډ گوام» ٿٳڃل ۾ ڪا هي ثا]ي. ڇاڱڻي. شمشيءَ ۾ بدد 
ڪري وکجي. ھيءُ 2 ٿيڃل ڪدن جي لي ہأو ان لأع مظيل آهي. 

٣‏ السيءَ جي آخن جي وس آورو گورمم ڪري ڪ 
. ڪڪ ڄم 1 ٳم ز ي ڏينهن وج ط سان ڪن وٿ ط رل 
ٿي ويندا و ۽ سور لهي وهندو. 

٣‏ ماکي ڊ ول لير جا ِن . ول ٳخن کي پاڻيءَ 
ظٰ ٽهڪائي, ۱ 0 ماکي گڏجي. باون جي ڪن وھط لا 
او مي علاج آهي. 

0 سيد ٿه ڀځ ڪلي ۽ ڪجڙي هر ڇاڻي ۽ هڪ وٿي 

ڪن ۾ وجهي ۽ متان ليمي جي وس جا ٳ کي ڦؤا 
وجهجن آ ڪن وھط بندد ٿي ويددو. 

4 مڻي سو چيٽي. ڪن ۾ آندر وجهي. ان متان 
ليمي جي ڇههل وس جا چا بچ ڦڙا 4 وجهچجن ٿ., 
ڪن صاف ٿي وهدداو. 

-٣‏ رن جي ٿل پر لوم ٿري. ڇاڻي. ڪن ۾ !4 ٽي 
ڦڙاِ ٳ+ ٽي لف ع| ڏيمهن ۾ وجهچن. 
+٣‏ ٻوڙاڻ 

۱ ساون ڌا٣ن‏ کي گهوٽي. رس ڪڍي ان ان 
ٿووا ڦڙا گوم ڪوي ڪن ۾ وجهجن. جي سور ۱. 
هچي ت!ہ سڪل لا هاڻيءَ ڄ نهو ٽي ڪن جي چوڌاوي 
ليپ ڪجي. 


وڃي. وء ڪٻ ڇم جو ام وجهي ڇلجي._ 


٣‏ ٿوي ٽيل ۾ ساڙي وچهط سان 4 آواير يلندو. 
څ ڏاونگهي ۽ ڪاوي ٻ 5 ٿو رو ؤ كاٴليندو ٻهجي. 


ه ڪمن ۾ ٿاڙيون وڄمديون هجن ۱. ناريل ۽ ڪارا 


7 ڇ ٣‏ كا ٿ٫دکو‏ هجي. 
یی- ما ج ۾ ٽوا ڪا وا وچ ءِل ملائڻي ته 
ول ات ين 


77" *ه 


چٽجن. 

مر جي ٿہيل جا ۾ آي ڦڙا ھو ۾ وو ڪن پر وجه 

و ڙأ ط گمر ٿي وڃي ٿي. 

۾ وليف ++ه٣‏ گواير ڪگيء : ۾ اوکگوي كه 
وجھهجي. سڇو يهڇ » ت٣‏ گوام او سي ۾ وجهي. ان ۾ 
ملائي وکجي هت 7- شاير ڄو ٣.‏ گرام چٿي مان کو 
جي. ٻو ٳأط, دماغ جي طاقمت ۽ نفظو ات لهڪ 


ڏّ - زا 
يت ون . 


ٴ 77 
بصو جي ِس ڪي َ" ڪري. + کي فعأ 


ڪن ھر وجڄىط سان ذا آّدو انگچ آو. 
ڪان ادا مڃن جو ٽيل ڪن ۾ رو الو 4 آي 


ڙأا وجه سان !۔ بو أځ دوو ٿغي آني. 


۱۱۔ اڪ جو ٽاو رن کي باھ. ٿي گرمر ڪري, اُن 


مان اي ڪڍي ڪن ۾ وچهع ان 2 
لهڪ ٿي وڃي ي ڏو ۽ ٻو ڙأ٫ط‏ ام اٿر ٽي ويمدي. 


[]۱۔ چغير کان ٻورڙي جو ڪو]. علاج ڪوأم آهي. 
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٣‏ ڪمن ۾ آو!ز دَفف! رھن 

ڪمن ۾ ڪيخون لوان ڄا آوا( يد[ ند آھن. 
اهي 6 وقمت بدا ٿيندا آھن. چڏھن ڪمهن آهماريءَ 
۾ آم گو دوالئون اسخعمال ڪميون آهن. انهن دوانن 
ِڪ ڪوي ڪدن ۾ غفڪي !دا ٿي ونددي آهي ۽ 
ڪن جي اندو جيڪي نسون آهن. اُهي ڪڪ 


-" 


مت لي ٳولديون يي ان کان سوا ڪيشون ماالهن 
کي گه1ِيء گهڙيءَ دلو تي ولد و آھي. ان شڪايتب 
جي ڪري اهي ”7 ڪن پر پپدا ٿيندا ,هد آهن. 


جوڪڏھن اها شڪايي وهت جحي گهٿائليءء ۽ 


ڪہوووي# جي ڪروي يا بدني ۽ ڪھن پر ششجڪي ٿي 
گي ھچي !. سذو طاقت وارو کاڌو کاڻچي. كين هك 


ملا ٽي ۽ متا ڦل وھ خوب كائچن. سا!ون 0 
ت ,2 
ہ-ادايبر روغن ٿورو گرير ڪري ز. لي ٿڦڙا وجهچن. 
چيڪنڏھن لولي جي ڪري اھهو ٿمو هچي ڏم أُنِ کي 
خھير ڪوبط لا اطريفل مالي چپٽي وأهه جو كالچي. 
ڪالفل ڏھ, گرا ۽ نوشاد, ‏ گوامم ڪي ڇاتي رکكجي. 


كاٿچن. ماس جي يي کاڌي کان 2 ھڄؤ ڪجي. ڪد 
ز 


اُن جي ٿو ۾ ناس ديمدو رهجي. 


8-0 


00 صہحجيت سا ٿي 


سس ج.==ججہ.._طص=َ=-سحست 


4- رت جون بيماريون 


ٿه ۽ جه ۾ جه ۽ ڇڪ ۽ ڇڪ »۽ ڪ ۽ ڪ ۽ چيه ۾ ين . حبت ۽ جبٽ تن پيٽ چين يت هڪ ۽ جڪ تن چينت ۽ ٿڪ َ نن ن جو تن 


اُ- [<= جي څرابي 
۱ ڪچن مان کي گهو ٿي. هڪ بيمالو بس ڪڍي,» 


ان ۾ ماکي ملاڻي ووو ٳہٿچي !. خون جي خرالي 
دوو تي وينددي. 
+٣‏ ڪاغدي لہمي کي ڪجي. اُن ۾ ڪٿو ملا ٿي 


ٴ* *« 
راهغه جو وکي ڇڏجي. صبص جو اها وس بي ڇڏجي. 


09 مر جا سدھا سن اڄ بل ھن هو ووؤ لهرالي 
كأًځ سان خون جي خرالي دو, وچ ٿي. مڎن پِحثا ِن 
۽ چمڙيءَ جي *هماوين ۾ نر جا ان كالطځ فاندي وارا آهن. 

٣‏ ڪچڙن لمر جي ہن جي رِس ڪڍي, پعاخي 
ٽي وکي. هو روؤ کاڻچي. خون جي خرائي مٿچي 
ويندي ۽ چيڙي» جا رو ڳ, 4 لهي ويددا, 

اج اخ اود اڪن ڪي ۽ ره چو واهريء۽ 
لڪ گديا ۽ مهاون مان ٿا والن کي گهڻو رمت اچځ لا 
جن جي پاڱيء ۾ ڏاڙھونء جي وس ملا ئي ٳ»ہكاوجي. 

4 ھر ووو لسي پهٿيځ سان مت شڌ ٿغي ٿو. 

٣‏ ومت جو هريلو اٿو داس ڪرط لا ۽ جيون 
شڪعسي قاٿر رک لا ڏاڙھون, ري ٽماٽو ڪاڪڙي, 
ميشي ڌا قود لو ۽ چاڙڪو كاٿځ گهرجي. 


او ديون آمون موسمي. الاس انگور ۽ 

َ. جا 1 ٳن كالطځ سان مت صاف آھي ٿو . سواو جي 

ٿغى ٿى ۽ ٍ جي با لو ), نلاس آغهقي. 

4 ڪر يلا 6 99 -7 # ڪارا وچ ڪٿمل 
لائي كاټبطځ سان خون جون خرابہمون دور ٿن ٿهون. 

۱ الو وو ڏاڙھون يا ادگو کاڻجي. هيءُ خون 


گهد کي دو, 


کي صاف ڪدمدڙ ۽ لون خون بدا ڪددڙ آھن 
قہبضي كَ دوو پچ آهن. 

۱۱ هڪ گلاس گوم ڀاڻيءَ پر ماکيءَ جو وڏو چيڇ 
لاد ٿي. چا لھ والگو آهسخي ً3- ان ي ڪري لگ تت وڃي. 

1 ڪنهين ڪمهن , جي وي مان هڪ قسر جي 
وس اڪوندي آهي. ان کي آر جي ماکي چيو وهسد و 
آهي. اها ماكکخي وو ڊانو ڪجه ڏينهن ڇڈ بط سان رمت 
صاف ٿي وهددو آهي. 

۱٣‏ ۔ل ٽي ڳاڙها ٽيا ٽا وو( كا يط سان ره جون 
لہماريون ڪول ٿيدديون. 

٣‏ --۔ گهڻي سوباوي كا ٿطځ سان وت ڪي ٿو ۽ 
آوا گهگهو ري ٿو. 
٣‏ ونت جي ڪمي دوو ڪوو لاه 

۱ رهه جي ڪمي داوو ڪرط لا باون کي ڳاڙھو 
ڪيل ڳاڙھو يون ڳاڙھا ٿيا نا انب لت چڪون. 
صوف. گھ ون وغم وھ كارائط گهروجن. 
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"ٳہ كجو هر ما گي بيعا ۽ ٫ظ‏ ط گهرجي. 

آأض٣ ‏ امت جو 1 باداممون لي نڍا ٿو نا ۽ ڄہ 
ڇهارا ٳساٿي وکچن. صح جو بادامين جون کلون لاهيَ 
ٿو لن جي ڪځ ڪڍي, ڇهاون مان ككڙي ڪڍي. 
يو ٽچي. 7 ٤‏ مڪ=وي ملا ٿي بِه٤جي.‏ 

٣‏ ڪون جي گهٽعائيءَ کي ك ڪوبط ط آاھغ۾ ڪنڊندو 
فو لا والگو ٻپالڪ جي وس جو فولاد آسانيءَ سان 
ھضي لتي 9 ٽوري َ وقہت ۾ ريو ۾ ڪون *ي 
رآ داو آ وڃي ٿي. 

ه ڪون ماڻهن ڇو هت بلڪل سڪي ويهو 
آهي. ٻ لا ٿي ودا آھن. ادن 4 سڪي وه4دد او اڏن. 
طأقمت آ گهٽجي ويمدي اٿن. ھهو ھڪ ويلو ٳ. رما 
کاڌي جي هي كه سس گ يٺ[ آھن. 
کي حم ٿّووو پا” تي ملا ٿي ۽ تووي ماكي گڏي, ڏيمهن 
۾ سمت ادنهل قهاأ ھا وجي 3 کڃن چڱو فانڻدو ٿي سگهي 
آو كاْڌو 1 خواب چہاڙي چڱي 6 طورح كا طځ کچي. ساظ 
4 چڱي ٴ طوح 5 ءل كڅط كگهي .لڪ ھوا ۾ گھه٫ځ‏ قوبط 
كَچ, ج جي. سادو ۽ کاڏو کا ٤‏ به گهوجي. 

ڪمؤوڊ * هن کي ها كا ط گھ رجي ڄو ھ 
۾ نمڪ ولاف جو مت آهھي. مت وڌائي - 
ڪمي ڊ داوو ڪري ٿو.“ 

#- مك ڏه وڌلڪ 1 كا رائجي. سايون ڀاڄمون 
ڦل ڦول کا وا گهوچنڻ. 


جيڪڏھ. ن اهڙن ما نھن 


اڪ ڪا ا چا أهته جو پس ای وكکچن ٴءِ صم.صڃآم جو 


كا 


نه 


ي مثان اھو باڻي بي بدڌ ڪجي ڌ رمت وڌي ٿو ۽ 


- ٴٌَ 
طٌأًقمت 1]م ملي 1 


تب“ 
٣‏ رت جه وٿ / ز ۾ يا گڃاء 


0 آ 
۱ ڪن ڀا ٿيءَ ۾ وجهي. ڪهڙو اورڙي. < وظط 
راوري رن ٿي وکجي ڱم < و ططځ ٺل ٿي وڀا و. 


ځط٫أاڇ تڪ 6079 ڪربط لاڪ ڌو لو ڪڇ‎ ٣ 


ڪري لڳائجي. 

۱ گهڻي رمت وھ جي ڪري, ڪمزوري لي‎ ٣ 
هڪ 8ڇيڇو ٳو گصدڊيءَ يا وسڪيءَ جو پاڱڻيءَ ۾‎ 
مالين .پڪ رچ‎ 

ط ع طِ 
ًا جن جو ڀا آڃڻ ھڪ ولس ۽ سادو پاڻي سام 
گ .َ‫ ب 
آواس, ملا ٿي ھوووو ڇاأر فنعا ٣‏ ۾‫ .3 سان 
علا ۾ ڪجي ٽَ . ڏيددو . مهاون مان مت َٰ-. هجي. 
اچي 8 ڏ. ساڳمو مهو ن علا 00 


۾ ڏڦڪ ل٤يڀځ‏ ڪوي مت وھي ؟! 2 


٬‏ ڪن جي يءَ 


وظط يل ٿي ود و. 


64 صڃمت سالي 


ڪچڙي ٽڪو گاسليہت ۾ ٻوڙي, اموڙي, گهاو 
ٽي وکي ٽي ٻڌي ڇڏجي پڻ ٿي وهددو. 

ڦڪ لگو هجي ۽ هع لدا لم ٿھي !. ھ وڙ 
ڪڌ ي ڇاڻي. ڌڪ وارڊي ھنيڌ : ي لگاڻجي ٿر مت مل 
ٿي ودن و ۽ ڊڪم !ءج ڇٹڻي 1 

- ڦکڪي ڪٿي ان ڪل ٿي وجهي, لي 
ٻڌي ڇڏجي 7 رم بہد ٿي ويندو. - 

5 لم جا ٻن گهو ٽي ان ۾ ماکكي ملا ئٿي ليپ ڪڇچي. 

- ڌڪي كاٿڀؤ ڪوي يا ڪنهن شيءَ لا ڳٴط ڪوي 
نتان ڀا ؤڪمر ٿي ڊډوي !.ہ ماکي# جو پهو وکجي ڱم چلدائي 
قمت ڇٿي وڊدداو. 

ا۱ ڪو عضوو باھہ ۾ سڙي 5 بر جي وس ۾ 
ماکي ملالي. گومر ڪري ليپ ڪجچي. 

جٳ. ٳ+ص. ۽ ھمڊ ٽل وگ ملاڻي وهر ڪري» گهاڑ 
تي ٻڌجي آ (خم ۽وجي 23 : 

۱ گو مر ڀا 7 ٹيء= ۾ 1 ٽي گرام سهاڳو ملا يي خر 
ڌ و بط سان ًا لھي ڏو . 


ع۱6 _ ,لسيءَ ڄا 3 نِ گهو ٽي ليمپ ڪجي. 


نؿ۱0- 7 ۽ کن ك..." ند هڪ ۾ اسو 


0 
۱4 َا جي ۽ س خون بدد ڪس روط لاڪ ڏاډي 
ڪيا اكچ ٿا ]مت ٿى آهي. 


تسم سا ٿي 65 


رور 1 ٻڌ ً0 جي. هو ي +ڌط نخان ٫څخۇٴ٫نَ ٣‏ َ‫ 4 
يک ملي ٿي. 
ھ وم 
۱ لم جا ٻن ۽ ھطھمڊ گهو لي گوم ڪري, سوڄ ٤‏ 
وکجي ڌم آوام ملمدو. 
ال هع+ڊ گارءَ جي م وڏو 7 ملائي لهم ڪجي. 
٣‏ سو ا4 جي ٽيل ۾ ٿووو ڪافور ڄ قود لي #سدو 
تسيمتب 6 ٿىي لڪپ ڪڇچي. 
ع_ پان جي بي کجڈجي ٿِڃل يا گ۾ڃڄه لڳاڻي تيم 
ڪوي ٻڏجي. 
تت چيڪي هٽيءَ ۾ ۾ آووو یا؟ د وجهي. آلو ڪوي 
٣‏ ٍ همدذن ٿي لڀمپ ڪجي )۱ ام اچي -.- 
ط - ٴ 
ڀا ٿيء ۾ ٽهڪائي ھو گهڙيءَ کو !ون ڪچن ۽ سو هر 
ڪپڙو اُن ۾ ٻوڙي. ڳڇيءَ کي ولڙهي. مان ٳو سڪو 
ڪپٻڙو وهوهجي. 
»_ بصر ٿيل ۾ ٿوي ڇالي. ان سان مالش ڪڇچي. 
اُ- تلسيءَ جا ُن ۽ ڪا وا *ورچ گهو ٽي لهہ٬پ‏ ڪجي. 
- يڪ وي جي حالمت ۾ .کكڈ ۽ ٿيل کو ۾ 


_ ٳو جا ّ” ن گهوٽي: گرھ ڪري سو يچ وارن 
ھمڏن ڻي ٻڌبا آ سو. ۽ سوڄ لهي وينددي. 
ط 1 
۱ا۱۔ ڇم۾و گر ڪوي _ٳظڌبط سان 
وينمدي آهي. 
ڎ_ وٽ / گڇاءُ 


ا- آووي هول ا0 او ۾ ريڪ وٺو بح سد ڄا 


سا نتم ڪوي + الال مم ٿي. 5 ڪري ډو لي 


ٺاھي ڇ#ودف َ‫ ھيل يي ڪچ ھ۾. وقہمب سهڪ ڪري 
ائڃن ڪور ط سان آرام * 
٣‏ مھمو لي ڇو ھت لگ ط ٿي. ڦٿڏڪيءَ# کجي سمهون 


ٌى ٻڌجي. ك اڳ لفعأ لدو. 


"” 


کي ڪجڙ ڇا,ط ڪروي ڇو مت راري هي ٿي ٻڌجي. 
ددو ۽ »ون ڇو وٿبع دِہ ال آي ويو . 

٣‏ ڪاون آون کي گهو تي ماكي ملائي؛ گهاو ٽي 
أڊمپ ڪوبط سان فاندو لهندو. 

٣‏ اير جا ٻن ۽ ماکي گهو ٽي اك ڪجي. 

هه ڌڪي كا ط ڪري يا ڪمهن شيءَ لڳ سم 
جلل ٿي ”9 -“”-- 

"= وهر اڻيءَ 1 گرام سهاڳو ملا کي اخم 
ذ و دډط - 9 ٿڻي ڏو . 

٣‏ لمر جا 4 ن گهو ٿي ۽ ٿہل ملا ٿي. گومر ڪري: ذ ڪ 
مان ٻڌجي. 
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اٌّْ ڊاٿام ۾ سڙچعڻ 


۱ ڪو۱. عٿوو باھ, ۾ سڙي پوي ت اِلسي# جي 
5 ٴط ٴ 
تل پ۾ نا آرن جي آل ۾ ٿورو چن جو باٿي ملائي. 
گَهيأط سان ھڪ قسر جو ملم ڻياو ٿي +واداو. هيءُ 
آم الهن ھہمڏن ٿي لڳاڳځ سان فالدو ٿيندو . 

٣‏ ۾ جا 3 ن گهوئي. ان جي س ڪڍي لڳاڻجي 
ٿم أم َ. ا ٴٌ" ن گهو ٽي ٻڏجچن َم اھ جو چجوضشض 
گه چس رد و. 

٣‏ اائلب جي ڪوو جو مغڙ گھوى اڪپ ڪچي. 


ّ پڪل ڪيملو كگهو آي پل سو ٺاھِ ٽي ٻڻجي‎ ٣ 


يء ٳاخم 
۾ ٬ڙيل‏ ھدک ئي ڪيچڙ ڇاط دؤار بيدي جي 
سقهديء# ۾ ملا لي لڳاليو , خر ڇِي ويددو. 
4“ شواب ڪڏووي ۾ وجهي- !رف ٿي ورکي آڌو 
ڪوي. ان مان ڪپڙي لڪو ٻوڙي, سوو واوري ٿيگ 
بصر جي وس ماکيءَ پر ملاڱگي گر ڪوي 
له.ڈپ ڪچي. 


چن جو ڀاڻي ۽ السيءَ جو آل ھر وؤن گٽي. 
ڪپڙو يا لست پسائي. سڙيل ھيڏ ٿي وکي. هو گهڙيء 
ډيو ساو ھجو آ!, سڙيل عضوي جو مت چلد ٿي 
ڇتي ريددو. 


تاسيءَ جي ہن جي وس ڪڍي, كوبري جي 
ٿ٬ل‏ ُم4 بلال اب نجي. 

* پڪ و # ڙن آريندي جيڪڏھن هيف لٿل مل پر 
سڙي وڃي آ. اُھو هن هھهڪدير کڻي اس طَ واوري اٽي 
۾ وجهچي تہ آرار يلددو. 

۱1۱ س وي باگٽڪاڊب 06 ھمدن ٿي لڳا؟چي ڀا 
پاڻيء ۾ ملائي ان جو لپ ڪري ٻ‫ ... لڳائجي. 

ڂ۱._ ڏڌڪيءَ کي سوڪي 3 ى لڳاڳ سان ۱ 
فاندو ٿيمددو آهي. 

1٣‏ ماکيء# ۾ گلىق ملا ٿٿى لہمپ ڪوي لڳائچي. 

أ بت معہعس لڳاڻى ڇڏجى. 
يا عضو و هڙڻ 

ڳ اڙها رڇ ھھڊ ۽ ڇڙاو پاڻآي»“ ۾ وجھهي. وم 

ڪري. چمڇي ٺا ن گهمائجي. پوءِ لسر هر گو مم له۾ڃپ اُن 
ان ھيک 1 7 اڪ ڀا ڪيلي جا پن وکڄي پٿي 
ٻڌي -- كځڻ فعا اڻين ڪو بط 6 ن وڇ لهي ويددي. 


9991590990” 


ڏندن جون ڊہماريون 


ھه----ھھ- نڪ 








هت ۽ جه ۽ بت ۽ ڪت ۽ بت َ بي ۽ بت » جت ۽ -ت ن تن ڍنن 
ڀ . 
ذندن جون بي ہاو!ون لنڄ٫ط‏ ڪري آنڊي ٿي راب 
اڻو پوي ٿو. جنهن ڪري ٻيہمت جو الڪ بمياريون» 


پد هاضشيل خون جي خرااي. قہخي وڅموھ, موي ٿي 
ون ٿا. 


ُا ًَ. جا هو ض 


ڪ۾خون با 1 


8 
باون کي ٺل ن جون اچس +ون سن لون 


ڪڏھن ڪنظر, ”3 ۾ سور ۱ رھي ٿو. مهاون مان 
_- َم لڪري ٿو ما ڏمستٽب الهن پيا سو ڄل ھن “ 
ڀاڻيهي ايڪ آي ويد ۽ ٻاون جي واظم ڪول ڪدٺ] 
آهن 65 دواهي ڪريبط سان الهن چا ڏ ډل ڪمؤو و 
ٿي 1 آھن. سو ۾ هو ڪا ۽ سڪڪمت څيءَ ڇٻاڙي 
ڪولم سگهدد[ آهن ڊاڪڌوي دوا ون مجن ۽ ٳبيهسہ مق 
آى *. يا اھ ڪو!. فاندو ڪواہ. هواسداو 
لاءِ 


نِ ۽ بر 
آهي. ان ضوو وي آهي ٿ. ‏ ٿُ ل 
امن لہمون اس خعمال ڪريون. 

5ر وو صباصح جو سور ڪاغذي آ«مي جي رِس 
باليءَ ۾ ملا ٿي كوڙيون ڪريون. ڏلدن جي اوشضش کي 
لممي جي وس پ۾ ٳوڙي ذڏلد صافه ڪريون ۽ اُڇ "لڳ 
ٿي ھهڪ ۱ دفعو ڏيمهن آ لہڃمي جسي ٫ِس‏ ڀا؟ڻيءَ 5 
َ- اآھو پاڻي پہُون. فقط هڪ طهھدو ٿي اين ڪوط 


ن جي »«ماران 


نا ن فاندو مسوس ڪد 0 ڏلدن +- ن ون أاڃط 
کل ٿي ويمدو. هڪ مهتي پر ڏال ٳ مڪ وط ٿي ويمندا 
۽ سڪمت شيون !. چٻاڙي کاڻي سگهہ اس ڃن بناج ڪرچ 
لم آهي ۽ )مت ڊ صاف بط ۾ ام ملي ٿي. 

ام يا ڊو جو ڇوڏو سڪائي ڪه ي ڇانڻي. اُن ۾ 
لوط ملائي ڏلدن ٽي مهٌيځ سان ڏل خ فاظ لين ٿا. لر 


70 ڪصحڪمت ساڻي. 


نا ٳ+و جو ڏل ٫ط‏ ھر ووؤ ڪربط سان وأاهت صاف ليو . 


ٺ ال مضہبوط ۽ سئا سها ڇيهڪندڙ لين ٿا 
9 ٽندن ہ ۾ سوو 
۱ ڪاٻا موچ گلابہ جي پاڱيءَ ۾ لٽهڪاڻيء گوڙفون 
ڪرو سہ 1 ۾ ملددو آهي. 
٣‏ وك ئي جا ٳن چڄاڙجن ۽ وا پر اها وس ڪچ۾. 
وقمت ووڪي ورکچجي. ڏيمهن ۾ ٳہ 1 ۽ ان ڪررط 


سان ڏلدن جو سور لهي ويمدو. 

+٣‏ ھعڊ ۽ ڦتڪي ڪٿي. ڇاڻي. ٻا وڊ ٺاهي 
کجي. جڏهن ذندن پر سور وي لڏهن اهو بائوڊ کهي 
ڏندن ڻي آڱو سان يهڇ چي 5 فاندو ٿيندو. 

سا آنرڪابچي. يوس: ي+نائي. يلال لسنالظغ ساڻ. اك 
قا آدو ٿکي ٿو. 

سوه جو ٽيل (ڪڙي) ۾ لوط ملاڻي مهي 
سان آوام مليٺو ۽ ڏند 1 ميضموط ماه 

ا".۔ بصو جي وس کي ي ڊاکيءَ ۾ ملا ٿي گرڙيون ڪربطځ 
سان ڏلدن ۽ مهاون جي ور فالدو آغي آو. 

لا ڦٽڪي ڪْٿي. ڪپھ. ۾ وجهي کاڌل ڏل جي 
8371 ۾‫ وجىط سان سوو گهڻجي وهدد و. 
هڂغي سوي 1 ۾ ٿڻڪي ملاڻي ڏلدان آخي مهڻچي 
ٿم لل صاف ايد[ ۽ سو 4 لهي وهددو. 


5- آودگن جو ٽيل ڪي آلځ سان ٳ. فائدو لئي ٿو. 


+۱- واٿيءَ جي ۽ چوروط ۾ اوط ملا لي ذلدن لي 
مهٌط سان ٣‏ فا او ٿغي آو. 

11- سو[ با ئڪارب م ماسا۽ ڪوپ پاڻي“ ۾ ملائلي 
ڌو ون ڪويبط سان ا5 آوام ملمدو, 


۱٣‏ لولنگ, ڪيل هڪ ڇپٽي ۽ هڪ ليمىي جىي 


اس ۾ ملا ٽي دلدن ٿي مڄ سان سو لهي ويددو آهي. 

ني .1" ط 

آ۱- (ٳ#ون جا ٳن ڪاٳِڃکٻي ان پا يءَ# سان 
در ڙاون ڪچن. 

۱٣٣‏ _ دالدن جي سو لاو ۾ ۽ هه أ٫ط‏ لأظڀط اگ 
ڪر ريخ ٿل ۾ لو ط ملاڻي. ھو وڙ هن کي بط سان 
الال ن جون اما و٤ونِ‏ داو آهن آمون ۽ ال ٳ. چهڪن 

۱9 !و لهھيم (وه۔حهيمت ا٣‏ ايءَ پر بلاي 
گر ڙارن ڪجن. 

"٣ 1‏ يڀ 

پ1 پاڻيءَ ۾ لعل گڏدڏي ت- ڪووط سان 1, ٺل 
مض بوط لن ٿا 

ٿه ڪن ڪربط وقہمت وأمت ال ڪري ڏندن 
سان 1 پيڪوڙي وٿ ط نا ن سوو ٿيندو. 

#ا= ام جو ڏْ لٻ ڪوبط سان ڏلدن کي ڪيڙو ل. 


لگنددو ۽ 1 لان يي ٍ د آيدو ۽ 3 ۇٴصايم صاف 


- اڪ کي ك هو ُ٬٤‏ آووي ڪيچ پسائي وري *ه 
اہوڙي. خالي ڪپھ ڏادت ۾ و٤چي‏ 5 فاندو ٿيندو. 
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آا_ لو گن جي ٿڃل ۾ هو ٺاهي وکچجي 1 

٣‏ ڪا[ رچ ھڱ, ۽ ڪافو, ڪٿي. ان سج 
ل ڳا سان كِ آوأم ملي آو. 

اع ٽي ٿلسيءَ جا ٳِن هو گهڙيء# اي جي لن 


۾ وجهچن ۽ مهارن ٽي 4 مهنڏچجن. 
٣۔‏ ڏندن جا ٻها ووڳم 


ٴڇ ط ٴِ ٣‏ ۽ 
۱- آوم جي وس ۽اڱيءَ ۾ ملا ٿي گر ون ڪور 
سان مهاون ۽ دندان جو ٳڪم » سوو ۽ وڳ ٳدل ٿي وامدو . 


ات 


.- 


بات يها ډان: ج ڏلدن لاء ڦليل ڦڻٽڪي. ھر قسر جه 
نما يء لاڪ مل آهي. مهاون ڄو ڪه ام .ال ئٿي ويددو. 


ن ۽ 4 ظَ 
پت" ند يل قْڄب؛ ڦُاڻڪى ۽ مڻي سوڍل ڪي ڇا لي 


.-.- > 


ٴ ٴ 
پا وڊ ۽ ناهي دندن ٽي مھ*جي 8 پيا ط لهي ويند ي. 


ٰ َ . : يٌ 
6 ڦٽڪىي ڀا ٿيء“ پر ملا ئي گو ڏ٤ون‏ ڪچن ٿه ذلادن 


۽ مهاون مان َ وو يط ال آي ويدداو. 

ه ماجو قل ۽ سوهاوي ڪٿي پائوڊ ٺاهيَ ڏلدن 
ٿي مه٫ٰبرط‏ سان ڏل مضموط ٿن ٿا 

4 ڪالڈل پاڻيءَ ۾ ڪاڙهي و ون ڪرط سان 
ڏلدن جو سو لهي وڃي آر. 

#_ ڏاڙھونءَ جون کلون سڪاٿي. ڪٿي ڇاڻي. 
ٻا وڊ ۽ ٺاهي. ان ۾ ڦٽڪي ملائي وکجي. ٻوِڪ ڏلدن 


کي مهڏجي . 


ني ٺا آى 3 7 


ٿو ير کو مر ٻاٴڻيءَ جي ہالي قْ لِه مي جي ٫س‏ 
ارآ گو ڙ !ون ڪچن آہ ڏاادي جيٰ مہو أبط ۽ بد ٳؤ داو 
آي ويددي. 

َ مهاوون سڄي ون !ا اڏهن مان < 7 
چي ۱. وا ڪڇا ڳاڙھا ٽياٽا كاڻچن. 

٣‏ ة ٴڀ 
+۱ لير جو ٺل بط ڪوط سان ها لم جو ال ڏل 

ءه بط سان پاؤڙوا جي بہماريءَ ۾ فائدو لئي آو. 
۱۱ ار جي جڙ کي گهوئي. ڪاڙِھو ٺاھي ڏيمهن 


ن ٽي 


لا ٽي دفعا گوڙاون ڪوطځ سان ڏندن جون *»ماواون 
داو ٿي ويسديون آهن ۽ ڪيڙا + مري ويمدا آھن. 
۱٣‏ ڏلدن اڪوبط وقمت طو رو صبععص ۽ شاير هڪ 
چمڇو انگوو جي رِس يط سان ٻاو دڊ وڌيڪ رو ٿي ٿو 
۽ أم ري ڏاسدن لڪررط وقہت کس وڌيڪ لڪليف 
ات ۽ 
خ۱_ ٻاون کي ڏاندن لڪ زرط وقمت لو ٫طځ‏ ط ۽ ماکي ِلأاٴئي 


مها رن ٿي مھ2بو آءِ ڪا 1 ٽڪليف ڪاه ٿيددي. 


۱٣‏ باون کي ھر رو ۽ صوفه كاوالط فالدي وارو آهي. 
څا ڏلندن مان اه ڀا وڳ ول مد و هجي ڌم جن جي 

طَ ط 2 ۽ 
ٻاليءَ کي رواجي پاڻيء“# ۾ ملائي ڌورڙيون ڪچن ۽ هوڪ 
ت مر ڇا ان ڇادو ۾ سڪالکڻي ڪٿي ڇاڻي. 


صمب٬‏ يم ۽ شام جو ڏلل,. تن ٽي اِهو پاو ڊو --ك 
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۱٣‏ اب ڄا ڊُن ساڙي» پام ٣‏ ڪچڙي پ۾ر 


ڇاي ڪاو يا ڦلڻڪي .لا ٿي ۽ مهأن ي ههجي. 
سي نا ذري ڪافوو 
ي وي سہ يچ بط سان ڪ ۾ أ م+ري 1 
4 مهاوون پچ يا مها ون ما ن مه مه أْغکو هجي ڏ. 
ڪاريء# ڻلسيءَ جي وس پر اليل -ك3 ملا ٿيَ مهارن 
ڻي ههٽجي ۽ ہثان 21 گرب ٳا ني“ سان گوڙاون ڪچن. 


آي وي 5 بس ڄور ۽ راس جو 


ڪَ 


.جنه »۾ جڪ يي ۽ جي ۽ <ه ۽ ني > يه + بٿ حيب + ات +ټي ۾ جن ۽ هي ۽ چي ۽ اه هي ۽ ري > ديبته ۽ عبت + نهنت + هن 


+ شاب جون ڊيماريون 


ڪ ۾ هت + ڪت ۾ نٽ ب <ټبب ڊ <نڊ ڊ ڇيي ۾ ناب * +زب» « ڊيه + بي * هي + چت ب داي ۾ڊ دنه + هه ۾ نت ۾ ڇڻان ۾ ڪٰلاٽ ڊ تاٽ ۾ ٿتپب ڊر. 


شاب کي اصل ڏ روڪجي. جيڏي مهل اچي 
تم اھا حأاچمت لأٿ ط کجيء آِ آِ ق ڪون يم أو ا؟ 
ط ٬‏ 
ڪا اجي ٿو ٻوي. 


۱ پڊمشاب ۾ جان 
سن ذھيءَ اه ٣‏ مياسا مني سوڊ 1 لا ٿي کاڻجي َء 


ٳٹابہ ۾ ساڙو لهي وبددو. 


ن! 
| ال ڪه ھهڪ ڪعصوِ ڄل ڊو ي 


قلمي ي وو ادت حعضل نو شاآدو ڇاو حعصل ڪٿي. ڻي 


1 
صمحمت سب 
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.رل ٌ 


ٿي ڏو . رجي وڃط کان ڇوءِ لاهي گهو ٿي کو - ست 
جو ٣‏ ٫ٿہو‏ ن پا ڱي“ سان ڪھ گهمهن وٴلً٫ط‏ سان 
آوام لم ۾ ۾ 

٣)‏ آڌ سير چھن جون کلون, باڱيءَ جي ڀريل دلي 
۾ وجھ-ي. : سمنهون ٽنگہ ڪوي ھهڪ ڪٿورو 
رکي ڇڏجي. جچنظ, ن اھو ڀروجي وڃي ت پڪ پڪ ڪري 
ٳغچي. ان پاآى سا, ن هھاب جي چلن ۽ ڙي. - 
ال آى زيو 

ٿا ڪچي ڪاڪڙي ڪد وڪس ڪسوي», وس 
اہوڙي ٳهگجي هي شاب ۾ چلن ي۾شاهبہ ۾ وڪ ۽ 


دا 


ري درو ڻتي ويددي. 


0 سڪل ڌ ان کي ڀا ٣‏ ٿيءَ 2 گھو ؛ ي نها لڪنءَ بي 
وکجي ۽ هيڪ ٿو لو ڏاا ڀا٣‏ ٿيء ۾ سا ي ي هي ڇاڻي ٳءلجي. 


4 3 ٿي“ ھر لہمي جي سس ۽ ماکي مل آي ك ٫طځ‏ 
ان آرأم ملي ٿو. 
7 بصو چا لھم والگر ڪاڙھي. اوڙي ,س )۾غجي 
ڏّم ساڙو لهي -- 
ټخ گدامهڙيء جي و٫طځ‏ جا ك تي ان گهو اي ٳہغاوجن 
ّ ساڙو لهي ود و. 
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ت سألُ 
سپ جئمت.ت!؟ تهيي 


ڇاڻي, 
ڏو ڪري. ٣ص‏ كف ٍ ڏيمهن َ‫ 4 اوجي. ٳِ اب جي 


او ٻاوجي. جڏهن 2 ي اڌ رهجي ورڃي لڏهن 


جان رل ٿي ويددي. ٳثأدب اد ٿي ويو هچجي 1 
اهو ڪاڙھو ٺاهي 4 گاوجڃي . 


11۱- ڏاڙهونء جہون كلون ڪٿي“ ڇاڻڱي وکچن. 
هاچ ماسا پاڻيءَ سان ڪچ ھ, ڏيمهن ھر ٻډوؤ وٺجي 8 
مغالي جي گرمي ۽ شاب ون اہ۾ون ٳِمأٻٳون داو 
ٿي ويدديون. 

۱ آگو ۾ ٿن مسوم مصالھن, ہ-= 


ڇي. گوٽمت گ 
گرميءَ ۾ باهو لڪرييٰ ڳڙ»۽ ٽل چانه وا بط ]ڄل 
کان ٳوظجؤ ڪچي. 


۱٣‏ پشاب ۾ خون ايندو هجي ٿم ٳڙ چا ٿا ِن 
ٿولل اک ڀا پاڻيء“ 7 گه وٿي صبص ۽ شار چو 
ڀڄ گأ بط سان مخ ٿي ويددو. 

٣!۱۔‏ مڪاڻيءَ جي سگ ٿي وا ٿيند! آهن. اهي 
وأو ٿو کڻي پاڱيءَ ق اوٻاوري هي ۽ شام ٻهڃ٤ځ‏ سان 
چلن دو, آھي ٿي. 

۱9 ڌاا 4 ماسا گهولي ڇاڻي اُن ۾ مصوي ۽ 
ٻبڪروي“ جو 5ہر ملائي گلاس ڀوري : ڏي هن ى 
دفعا ڪجي. ٫ن‏ چھن ڏينهن ۾ جان دور ٿي ويندي. 

ا7 
وڃجقي مان پاڻي ٳءجي. ]شاب ھھڪدير آا. ددو. 


ا۱ گوميءَ ٣‏ ڇانهن كاڻچي. سل نڏڌي ۽ هاس 
کي ٻورڪچھٺ؟ آهي .يي ڪد کر آهي . ھگ 
لاڪ فاندي واڊي آهي. ٳ غاب ً7 جان گڙدي ۽ مغال 
گوميءَ# ۾ فالدو ڪوي 2 
12 ار لا( اعا. گهولي.. ناكي. ملالن: ڇٿغ نان 
سائي ۽ بيھاب جي غخرابي ډور ٿي وهندي آهي. 


جيض 


۱9 كچرن جہي وس ڪمدد جي وس ۾ سلاڻي 
بيبط سان ساڙو ھروادو , لهي وهددو. 


_ جن جيى پاڱڻيءَ ۾ کد ملا ٿى ٳہڅبظ سان سام 
فان!دو آهي آو. 
5 .8 
بت يڪ ڪوڀءڪ 5ءو ۾ او آرو ؟ ٽي ڀالي ملائي. کيڊ 


گڏي ٳحڅبط تا ن شاب ڇڪ ي جلن ٺ ور َ. ٿي. 
اڀ ٻط قلمي ٿووو ۽ وڏ دو ڏو ڏو ڏھ, ڏظ. گرام 5 ٹي 
. ٴٌ" ٴٌ ط 


او ٌ 


٣‏ وٽن جوهه جسي ٻر ٽي لھ وا م ۽ ڻڅ ڪا ا 
ط ٴ* 
وچ ڀا ٿيء هر گهو ڏئي مصوي ملائي ٳأگط أْ ن جان 


ڳ 
د وو ٿي ٿي . 


٣‏ بهشاب پر 2<رونبي 
ام أو ڊ4 آڃ يها فعقط ملاڻيءَ تا َ‫ ٹٽي ھلي. 
لهي وينيدي. 
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ٳ٫خاب‏ جى للىء ۾ ؤڪمر (سوپاڪ) هچى - ٣‏ ناه 
اشضا ډڃڂل ھ گڊ بڪويءَ جى كڇو جى لسىي# ٳا پاڻيء 
سان صب٬‏ عم ۽ شامِ جو ڦلڪچي. وڏيڪ آڪلپيف هجي 


آ. مهچهّہد ڇو ٳ. ول گه رو ى. 
٣‏ بمشاب بند ٿي وڃي 

۱۔ هولڙ ۽ کاڌي سان گڏ كالط سان بمغاب خلا صو 
اجي آو. ألل زلان کي ُم طاقمت ملي ُ 


پ“ 
تا _ ڦڌڪي اڌ ٿو او ۽ كہد ڀا لا 


يٍ ہت سان 


ي به“خ 
آأم ملمدو. 

٣‏ الب جي ککڙي# جو ہغزو ڪڍي, تاڌڏل لاھ 
مصوي ملا ٿي ٳهھجي. 

صا ڪٿو هڪ آو لو ڏه ۾ ملالي آا 
فاندو ٿيندو. 

۾ سوڊا كاڳطځ واوي اڌ تولو چاليڪهو هڪ ٿولو 
باڻيء 7 ملا ٿي گچجي. 
]ّ ڪوفلان چي اس ڪڄ. حم ع شام و هڪ وڪ 
لا لمډټي الاچيءَ جي ڪيط ع مڪوي ٺا ٿي كا يط 

اوف جا لہيپ! ٽڪو ڪوي نيا ۾ وجهچن آ. 
خاب جلد ۾ ي ايندو. 


صڃمت سيا؟ 
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تت ڪڏو ډوفأپ َ ڏو و سن گهمو 8 غاب ڄل آيددو. 


+۱ بصون کي ٺٽڪو 'لڪو ڪري. ٿو م پاڱيءَ ٍ 


[ 0 آي ندڊىي ٿادو ۾ وجهه ي. مٿان وهجو آم شاب اټددو. 


ا. ٳو ڇا ٳِن ۽ قلمي شوبرو ۽٣‏ خ٣‏ گرواير گهو ٽي 1 ۽ڳط 
سان شاهب کو أددو. 


ال دهيءَ 7 ۾ ٿو ڊو تر ملائي. ولوڙِي ٳ۾ڳط سان 


گرمي. سودي ۽ بادي وغمرھ دو, "ٿي ٿي ۽ لِه ۱ہ 


بيط ڊاثري جي ڪري ۾ شامبءڪ اغ ٣‏ ڏ 


=ي وکي َ٬‏ 
قلمي وو خ ٿولل مڄ مك ٴگ َا لي لٰڪمپ ٺاهي ٺهالءنءَ 
ٿي لڻجي آِ ٳشاب چلٺ ايندو. 


دز داوِل جي پا کيء ۾ ٳلاچڃجي وھهي ٳڅ يط سان 
َم !شاب جي ڊرڪاومت دوو ٿغي ٿي. 

چا ڪيالڀمت جو له ۾ٺل چزر تب وڪي 247 ملا لي 
گها نو لپ لاھ ک. لهالہين ِء ٿي رکجي ٿم ]غاب کِو 
اآڀندو ۽ ماهواوي ّ“” ڪل ڪادير ٿي ويندي. 

۱7 سوديء کان هچي ۱ نها لهنءَ ٿي ت پاڻيءَ 
جى لاڪ وڙ ڪچي. 

«( بصو گهو ٽي اڻي ۾ ملائيُ لهوري ٺاهي مغالي 

ڪهچمڪر جا ٻن ھڪ :واو گوکڙو ھهڪ ٽولو 

7 مٰ ط ٍ ٌ 
قلمي ٿووو ڃڄ ماسل ڀا نيءَ# ۾ گهو تي اڻڪ سان 
ٳج#اب جلدي کلمو آڀددو. 


ا9 صجمت سائي 


چوي؛ 


ڙ ملاڻي چڳ . َ ٣‏ تاب أاڃط الو 
ٿي ود و 9 

.“. 4 ھ‫ ' ط 
ٌ_ ڊس وي »۾ ور شاب ڍا ھو ھو بميسثاب اڄڻ 


َ‫ 9 
ھن موض ۾ موؤوض لنڊ ۾ ]غاب ڪري ڇڏذيددو 


آھهي 6 س يط سان ڪخواب يي ڏسددو آھي سب ٿاهبه 


وهي ويد واٿس. هيءَ #هماوي گهو ڪري باون کي 


آيددي آهي. ڪڏھن ڪڏذڏھن وڏا ا۔ ھن اِمأوي» خ 


ٍَ 
ها ٿي ويندا آھن ۽ ووڪي آ“ سگهيٺ[ آھن. 


وڇ کي . 


گھوٽي. جن يٺ ون گو ٤و‏ تن ٺاهي وکجن. ٻاون لا هڪ 


۱ ڊ[5. جا لڪدل ٻي ۽ آوارا ڪارا 


۽ نن ااِء ر ٿو رون کو يا پا 'يءَ سان ڏهن 27 امام 
فعا 9 ڏيمهن ولچن. 
ڇڇه . مهل ڀا آى يي ڦلڪي ڇڏجي. رٽ أٳډى آ 


اڪ ٳڄ ٿاب اڃ٫ط‏ 8 شڪايمتب اداوو ھمدي. 


» 


طٌ ك 
ڳڙ ۽ تون جون ولاوڙيون ۽ يوٿينڊا كالچن. 


ال 


ع._ ڏُڏهن ٿن جن ٿ. بوف» چالو دڏ وغهبظ 
كا ٍ کان ٳو وڙ ڪچي. 


ٿڅ_ ٳڄ٫ط‏ جون ڏ وڏهون سڪل ڪ>2و ي ڇالي. ۱ 
محجڪءڪ ري ملا ئي وکجي 


نټْ#,2 
مان چچٿي اخ نگ كه 
شامم و ٻاو 007 سډڄ٤‏ بط مهل پاڻي ا ڪا !ہ 


ڊڌڙي شيءَ ٻاو کي ۱. ٳمغارجي. ئلي سگهي آ, آڌي 
واه جو ٻا۾ کي اآابي. ووي بہغاب ڪوان!ي وء 
س يها وجي. هيء اہہاوي گهِاو ڪوي سوديءَ ۽ معالي 
جي ڪمزوريءَ کان ٿيندي آهي 

4 جمن ج يي كجوي ڪٿيَ ٻَ صباص ۽ شام جو 
كا گطځ سان - وڌيڪ أڇط ال ٿي ويد و. 

ا_ ً9 ۾ ڻگ ۾ ڪگي ڇاڱڻي. ۱04 گرام ماکيءَ# 

لي وکجي. (ڏعہ گرام) صبص ۽ شام جو ولجي. 
"- وي 

۱ ۱ ۾ جا ٿاو! ان 2 گر ۾ گهوآحي 4 گوام گانِء 
جي كہو ۾ صلأ ڏ ٳه٤أوط‏ سان پغوي ٽڪرا ٽڪرا ٤‏ 
پ اب ”7 اڪوي وينمدي. 

أ[ت گجرن جي رس ۾۾ر ذوو قلمي شووو ملا ٿي ٳڃ٤ًب‏ 
سان ٳ ري فالخ آهي. ايه 

+٣‏ ڪاوي 7 7 ها ادران پچ ڪڍي ا| 
ڪارو مہ-رڇ وجهي. چوسي كاٿلط سان ري كم لي 
سگهي ٿي. 

٣‏ مؤٴري ٳن سوڌي 5ڻي. ان جي رس ڪڍي 
ٳهځ سان يغاب صاف اچي ٿو ۽ ٿوي جي #«ماوري 
2 لهي وکي ٿي. 

څٰ ني جي بس پر ماكخي لا کي 7 سان ُِ: 
فاندو ٿڻي ٿو . 


2 


!صو جي ٫س‏ ۾ هي سو ۽ وي با ٿي پچ 

»- ڪملي جي ر ڪچڙي ۾ وڙي, بس ڪڍي 
ٳڄكً۔ط گهرجي. 

”9 وء جي ٫س‏ ۾ چو کاو ا قلمي خووي «و 
با لوڊ ٣٣‏ كواأير ملا ٿي ٳ ۾ ط سا فالدو ليندو, 

>4 ڪج ڏيمھن گو کڙو گهولي. اُن جي اس 2ج 


مڙدي جي اتري بي زانديِ 


اب پالڪ چڱىي ڇڪ ..- = ڎ ڪَري. گهو سي ان 
٬‏ آووي گڊ ملائي. ۽ ٿاڌل وا وا پ۾غچجي. 


ڀاڄءون ۽ ہهوو كاآچي. 


ڏُم كالچي. 


۱٣‏ بر +وهي ت مان ِس ڪڍي ٿورو لوب 
ٿي ٿو زد ڙ 4 ہ؟ي ڱم ڍر ڪس ي آھسعي شاب 
۾ لآڪوي ويمدي. 


ه۱۔ ڪڇا چالو ر كالط سان ۱. ٳلةوي ئي بولادي آهي. 


ملأ ڈ 


َء ]شاب ُ‫ ڪاومت لا ٣ ٣‏ 277 ڏھ هي“ 
7 ملا ٿي ڪڇ ھ ڏيہ هن كاڻچجي آ ري ڳري ويددي. 
1 _ س وڊ | مڻي ۽ کل ظي وؤنِ ڀاڻيءَ سا نڪ ڦڪي 


ڪري ولڃجي ٽ. ف5ري وي ويددي ۽ ٽا 1 
نڪوي ايندي. 


ہت ش! ٿى د 8 


« نو ت 
َ 8 جڪون «و پاچ ۽ كو کڑن جو اج ٿم روڙن کڻي. 
َا _ 
زٴريء ي وچ مان 5وكلو ڪري ان ۾ هوجي ۽ هو 
ڏّ 


0 ٤ 
جٺھن وو ٿي‎ 7 ". -=<- :.... 2 -. 


وڃي. ؟ ن نهن ٳٻچڃن کي ڪڍي سڪا؟ بي وکجي. 
يي كَ ل٬يڃ‏ ٳخد ٽيل *؟.- 3 ول ن ٿا ۽ بنڻاويءَ کجي 
ٰا ڄٍ ٴ 
ڳاوي باھو ڪڍ اھ“ 1 +- # امن ڏ 1 


كا ليو ھهچي. 
۱5 #وي پيغاب ۾ ساڙو گڙدي ۽ نڊڪيسن پر 
ٽڪلپيف هجي ٴّ ناوهيل جي ڀا ٿي# ۾ ڏاڙھونءَ »لن 


۽ اس ملا ٿي ٳُجي . 


تاب٫بينب‏ ج جج ڪ ڇر ج ڻين ڪا ميوجي ڪ چو( ڪه جويو. ت چين ۾ ڇئئي ۽ ڪڪ ۾ يي ج ت جهن تزري ڪڊ جن ت جند ت وت ن يي ت چين اب بي ين اٿ“ 


۱۱ اکين جون ڊيہاريون 


سس هسم‪سسيسسسسصسيسسشب..:ن 
ا"- ادن جي سمخمال 

”اکمون وڏ أڪً يي آھي.* اھا ھيڪڪ اهسڙي 

ٿا مت آهي ۽ جنهن کان ڪوٳہ انڪاڊ لو ڪوي 
سگهي. جيڪڏهن ڪنهن شڅخص کي بمشمار اك ولب 
آهي. ٳو اکين جي لع!ست کان مھ روم آهي آ. هن جي 
ولدگي اڌووي آهي. ھن جو روح فلا جي ٿمات,. نٽ سب 

لأءِ قددو هو آهي. هو ٳين جي واٿان ليا جي 


خوابصضوو ٽي جو داسعان ٳ ٻ5ي دل ۾ مچڪسوس س ڪوي 
أٿيم.. ن او ڇو لل و آهي + 77 ”ہودکي أم أئون هجن ھا 
ڱ ٤‏ ق کليا جي لغاون جو لطاف ماڱمان. 


ڊو عچب گ آ. ي ڳالهہ جو آهہى چو السار, ن يي 
وڏيءَ لعمت جو قدر 7 ٿو ڪوي ۽ ان (۾مقدويءَ 
جي ڪري قد مت کس ان لعهمت کا 9 0 
ٿي ڪوي ا ان ۾ ڪجھ. ڪي ٿي ڪري ڇڏي. 


جنهن ڪري هنچي هر ڳالھ. ۾ خلل پکجي ٿو وڃي. 
ھمجي ج«ہون ڪا و ٽي ٽي ڊډوي. أکهن ج*ح-ي ڪال 


ٽڪليف ٿڅغيى 1 ڄل ڈ ي ڊاڪڏوي علا_ 1 ج ڪجي. 


سسعي لڪل ڪويط 29 ّ 


8 


ھاخضمي جي خرابِي اکين کي دقصان آي پهچائي. 
أ 


هاضمي جي ٿر 9 ڪر اٻ 55 ڪ ري. کءڃن چڄ 


يي 
ٻوشمني ي ڪمؤو و ٿي وڃي ٿي. الڪوي پدهنجي ھاضمي 
کي راب أَ٫طځ‏ اصل أُم ڏجي. کاڌو جچهد هضر اتان 


طاقمت وارو كالط گهوجچي. قابض, بادي ۽ دير هضر کاڏڌن 
کان وه ڪوبطځ گهرجي. ٿو مصالڃن وا کاڌا جيٿگن 
ڳاڙھا هو ڇ ۽ ِشَ ي آ ٣‏ وأوون شمون جيغن ڀ گي 
شواب آفڃم ۽ چرش وغموهہ اکين جي اظر کي ڪمزور 
ٿيون ڪن. مادھ. جي دال. واڳڱطځ ۽ جالور٫ن‏ جو گووشمت 
أکءن کي دقصان ٿو پهڃاڻي. آياڪ جو اسخعمال 

اظر کي مام . خواب ٿو ڪوي ڇڏي. اهي سڀ ڳالهيون 
جن جو عايم طرح آددو-*يء ٹٿي خواهب لڳ پوي ٿو 
اهي اکين کي دقصان پهڇائمن ٿمون “1 سان ڇلد لي 
.- کانِ .:َ٬‏ ٽي تت ٿو . ڇچوڱي آهي 5 ”لوو بہا 


سسڀ ڪوڙ. 5 


جيون سالي 8 


کاڌي كا ط کان وء جچلد ٿي أككط ۽و ظطځ ۽ سنهن 
آدون واوفون اخبہاوون ۽ ڪخابل گهو وقمت واهقي ٳ طوط 
9-9 ن کي دقصان پهڇالہن ٿا, کم ۽ فڪو ۽ غصي 


وو وم ۾ وو لّدد و ٫‏ ٿط بط 1 أکين لاءِ ھهاڃيڪا آهي. مڱو 


”-. ڪري اس ۾ 2 ري اياڪ ڪيا ڪر ڙن 
5 ن کي لٿصا.. ن ٻهچي آو. اُن ان ٣‏ ط گهرجي. 
جيڪ نھن 5 ومڃن ۾ر ا0 قٰ 7 لڪو بط جو ڪو الفاق 
اس جو چشيو پائچي. ڇٽي . ٺڪ رجي با ٿو پ ڪبط 
گهرجي. دولهن. هي“ کان پابط بڇا ٿچڃي. گھ۾ڱو س مچ و 5 
ؤأٺء ڪڇچي . 
س هه وقہمت ۽ أده جو سومون ڀاڻي سمهجي 8 اکجون 
ڪمو . ٿُمڀط کان بچي وينداون. 
اکين کي صاف سني ڊاڻي“ ۾ ڪچھ, مدمت کو ليط 
۽ يد ڪريط سان أکہين کي فال!دو ډهچي ٿو. 
ڪو لصو٫ف‏ ۽ ال ؤٴي٬ّدال‏ شڇر, نِ ڏالهن نها او ط كڇ رج جي. 
جن باغ ۾ ساوڪ ۽ ان ي ي سڅ ڪربط. اي اهت 
جو اوراني“ ان آستان 3 َ سا ن أكءن کي طاڱمت 
کو هك باداميون ۽ ٿا ما ڦل كا ط سا 
جي ووهني وڏدي ٽي 
اکين «ون ڪر ڌون 
أمورؤڪا جي هڪ مشهو, أکهن جي ڊ| ڪڌو ڪي 


ن امن 


سڏمون وو۽ ون ٻڌأايو . ن آهھسن. هن مان هوڪ لمام 


سولي و٫وٳ٫ش‏ ھيِء آهي آہ او ڄو ۽ هڪ ڻي وقمت 
خّ 


ڪريون. هو ن ڪلاڪن 
کان وڪ لين ڪددو طرظ سان أکيو.,., ډڊلہون لمِہددهون 


اکمون خ” نع کولءون 


۽ ان جو الو اکين ۾ ولد هه جو د رو ٳ. ڏويءَ سان 
«لط 0 اكہن مان پھريلو موادٺ ڪيبط ۾ چڱي ال 
ملندي همدي . 

اكهن کي ٣‏ لذعاأا كو ٳٌط ۽ لدال ڪويط کا 
سان بد< ڪوي ڇڏجن. ان طر ح ٽي كفعاأ ان ڪجي. 
ډو ٿوي لي لاءغ أکمن 5 ڪ َ ڇڏجي. پٻ وھ 
پنهنچي ڪهر 2 ي وڃجي پڪ مر ڪوبط وقمت ڪه هن 


ڪنهن مهل 0 لظاو ڊرا هد بهجي. 4ر1-ن 


سامهون لهاوجي. ڏوع ڏائي ساڄچي ٳ!ا“ي نها ورجي. اون 


آورو وو 3 لها يك رهجي. ڪڄ ۾ همه 
ألين ڪصويط ط سان ن کي فقو ڪمت اچي وهيددي, لظاو 
ورڌيڪ خراب آ. 0 چڱو فالدو ليندو , 

مغهن ۽ ڪه سڌو وکجي. فقط آ5م,.. 5 


أ “" 
ڪن طْْ وبِف ڏاددو ۽ هجي . 6 ڪويظط سان هي نهلي 
ٰ 


أ5 ...يي ا3 اي يي واوي 5 *ي ٻدلي -اڄي 
وابي هيڌ َ ويددي. ان عالمت ۾ + ٽي مخغمت ٳُهأٻط 


_ 


نئي وكچي قٍ 8 ن کي اي ٣‏ أ ق والآجن. ڪيه ردته ڪوپځ 
ري اکين کي يا رح کولي ڇڏجي جن وڳن ڀنِ ٿي 
ڊرو دبا ٻوي. 


ڪہبي تڀ نٺا ٿي 7 8 


11 ”. جه طٰ 
ھو وو لد مان ال 1.ل اکهون کولي لڌي ٺا ٿيءِ 


چا ڇنيڊ| تن گھوجن. ھڪ مت آئمن ڪدندو ٻهجچجي. 


وھ أکمون کولچن ۽ بدا ڪچن. أھته جو ۱ سيڄطځ کان 
اڳ ۾ ٳه ون أآن ڪڇچي. ٽي سگهي ٿ ڏيمهن ۾ هڪ 
4 تن اٿن ڪچي . عل ڪوڪ 
ال 
ڪيندوو سڏوي رهي آهي. آ ي سگهي ٿو ؟ .٬‏ ن طظمڄفڄِ 


ن اسچهن مج و سن ڪدداسچن شڊ مان 


ڪمندو (ڻ سان اسالكو تو سم ڇڏي - وي 
2 هي او لڳائي 1 وڪم َ.: لا 
ڪمدري آرڻي ڪھي آهي. 
اکين جون ڪس وڏو ن ڪجڃہت ليڀڪ هچي ڌم ڪچن. 
اکيون ڳاڙھمون ھچن 5 ا. ڪچن. ڇو جو ان مان فاندي 
ہدوآن نقصان ٿي داو . بڂاوِ لڍ مت پش وو ھم 
۾ ۽ سويو جي تڪليفن ۾ وروش »4 ڪريط هرجي. 
+٣‏ ڪمزور اکين وارا ڇا ڪن ۽ 
ط 
گلاس پا ٹتيءَ ۾ *پٿڻي آلولي *ي. آهب جو دکيءَ 
۾ يا ٿامي جي او 1 ني“ ۾ ۾ 1 =وظ کو . 77 جو ان ڀا ٹيءَ 
سان أکون ڌ وآگي ڇڏيو. امن ڪچڄ. هن ڪوبط 
ان اکمن جي شڪاأڀہمت دا وو ٿي ويندي ۽ لو ۾ 
کاڌو كاٿځ کان رو هنف ڏوگيءَ صاف ٿوال سان 


268 صجہي سا ى 


اُگهي. ھڻن کي پايځ ۾ ۱و, سان مهلمو ۽ رو اھي ھ# 
اکون ٿي آهھسعي ان ڃو ۽ جيعن أكہن کي ھهلڪي 
ٽاڪو؟ ٿى وڃي. ائين کاڌو كالرط کان پوڪ بي ڇھ. 
لجا ٻکي وقمت ڪڪ رٳوء ان مان اکين 5 ى ڏاڍو فا!دو 
پهچدو ۽ دظر ٳر, آہز ٿي پولندي. اکين جون سڀ 
شڪاهعون گهڱو ڪري دور ٿي ويدديون. 

ڪمهن ًأ ي جي !رن ۾ جهن جي قلعي له ٿمهل 
هجي. صاف ٿا(و 2 ٿي پوري. پڊ ڪي أمت 9 کليء 

هوا ۾ وکي ڇڏجي. هڪ گلاس س- عم ٿ ڦلو 
ڪٿمل وجهي. اُن کي ٳ. آأفت جي وقمت ٽامي جي 
!رن پاسي ۾ وكي ڇڏجي. صبص جو اروقلي واري 
2 ٿي=ء کي چڱي طوح ٣‏ ڇاڱڻي ٽامحمي واوي اران 
ڊ گڏي ڇڏجي. هاڻي ان پاڻيء کي ڪمهن اھڙي اران 
۾ وجهچجي ۽ ج*عن اُن ۾ مغهن وجهي سگهچي ّ سج 
خوووي حاجھون لاهي. ساھ روڪي اکيڃون کولي اُن 
ٳولن ۾ ۽ھهمنجون أکيون پۇٴويو » رو وقمت اش<اظم ووڪي 
سگهن آاوآرو وقت ٻاڻيءَ گ اکڪڃون کولي وکو . و اڪ 
ڊاكىء# مان ٻاھهو ڪڍي صاف ڪپڙي سان اُگهي ڇڏ1ر. 
امن ا ڪلاڪ كين گهہت ۾ گهمت ھاو وو ڪندو 
رهجي. چار يي مهہا اها جل لہتي ڪريطځ سان اکن 
کي گهو فان!دو سهندو ۾ 


كڪ ٴٌ 
بادأميون. موي <چڇہ ۾ نمڍن ٿو نن ج>حي ڪطځ 


- 


جي . ع أكم . ن جي ڪن يء اا. ٍ ڪوي ٿي. 
کاڌي گ 1 ٻ کان وء آلا ھيمف اك ن لي 1گاٿبا لم 


أکہهن جي گرمي داو ٿي وينمدي آهي. 
٣‏ ين وا هت اكهو تا 
ڏو ھين چاهيو ٿا ٤‏ ]وهان جون اكيو ن ڏال ۾ سہحتب 


جڪ 


ٍ أ- ٿو ڙو ۱ 9ج ج-و أ ٤‏ سان أکءن کہمي لَڌي 
يا ّ؛ سان ذ وبط ھج جن . اڪن ٿي 1ج مخ ماگ ڏن 2 
سان ھهلڪا گي ھغچن. 


يي 


ججہبن اڪ ۽ لمانان گچوون وي ظم اکين لا ڏاڊ]ون 
غاندي واريون آهن. سچو كمر ۽ 5 يه ته اكہن لا خرووي 
آهي ٿي ان جو | اسخعمال ڪويط گهرجي. 
ڪء صہ.ح ڇو سويل اٽي مہھن ڌوڻي اکيون ٳل 
ڪوي سووج جي سامهو ند معہمت کن ٳمڃهبط جہي 
غاد رجهجي. 
رح شاف ڪري,. ٳوةه 4“ مخمہمف اه اڄ جي ٿڃل سان 
مالش ڪجي. اٿن ڪريط سم ان أکہن 5 يي ٿر اوحته پهچهي. 
رامت چو 7 وقمت هن منهن ڌ وڻي هڪ 
ف فعو أك۾ *»ن کي پا چا ھهلڪا ڇنڊا| هع ٳځ گه وج جن. ان 
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.۔ ڏينهن جي وقمت لز آس ۾ گههځ ٌربط وقمت 
أکہين کي ان کان ٳچالط لا آس جو چشمو بالط گهوجي. 
کي 5 ٫ط‏ گهرجي ٍ 

٣‏ هٿي ڻي ھرو رو ۽ ٿو را معمت لڃل جي مالش, 
ڪررط گهرجي. 

لكبطځ وطوط جو ڪبر ڪرڱو هچي آہ دريءَ يا 
دوواوي جي لهڪ اھڙيء طرح ويهجي. گن وشھي 
پٹمان ات پاسي 5 ان اچي. 

ضٍ أهته جو گهِو وقہمت ٺيو ٿا ان چاڳددو له ٻھجي. 

+۱1 صباص جو أون ڌ ولٌيطځ کان ٳوڪ أکهن يع 


وٻ وس ڪرائجي 5 وووش ڪربط وقہمت ڂڄ 
ٿا تين سڌو ٽي ويهچي. ڪيڌ ُٽ سڌو كجي . 


ال 


کي ءِراڻجي ِ صوف اكھن کان ڪي ولچي. ووٳش 
موا هيءُ آهن : 


_ ٴ 
۱ ٳ8ر1ن بمهي ھڇ ن سان ساجي !اأسہہ._ ڏ سج 


ي +اسي ي. 
مخڇن ساڏو وکجي 8 جس تا لڃن ادمون 9 ڀأ٬ہ‏ ورچجي 
سگهن آو؟ وو ڪين ۽ وھ ووي ‏ ۽ طٌ ڏاتي؟ پاسي. 


٣‏ ممهن ساڌو جهلي اڏمن ج-ي چا ڪن :هآ 
دهاوجي ۽ وء ووي ظممكٺ لها وجي. 
ڙت ناخ 9 کي ري ساڄي کد -اسي ۽ وھ ڏاڻي 


اي ماڻبي 55 ۾ي گول رآ .هي سو ځ گهوجي۔ 
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٣‏ ٻمهي أکڪن سان ھڪد ۾ لڪ جي لوڪ کي 
ٿس ري . ٍ 

8 رھڪ وورش ڻ» دفهءا شروع ڪچي ۽ پوه 
۱٣-4+‏ دفعن ڏالهن ڪچي. مقڪن ڳالهچڃن ٽي عمل ڪرِط 
سان ٿوھان چچون اکيون لدددسنت ۽ ڪول ودمت 
ٿي اهددون. 
اکين ون ڊہهمارڊون ۽ ان جا علاچ 

۱- جن مالهن کي ام گهہت ايددي هجي 5. الهن 
کي ڊو كاأ أٴط گهوجي. لبدلل جہمي گو ان و أًط جي ووءِ 
.سي 

٣ٳ‏ جن ماڻهن کي ۽ أهت جي الذيوري چو مرض 
هجي. ادهن کي ٿيا نا ۽ گڃچوون ٫و‏ (ألو كأ أہط گهوھن. 
ڇو جو وٽامن اي جي ڪمزوريء سيب اکين ون 
بهأو!ون يا لظو گهسمت آکي ٿي. 

٣‏ بر ي وس ۾ سرمون گڏي بہ ٿي ڏينهن 


ز 
جي =هہ 9ران ٿي لم أوهن ۾ فاندو ٿغي ٿو . 

َا اکهن ۾ جان ٿعي ڦلءَ پاڻيءَ ڪافوو ملا ٿي 
ٻاآجي. له سو سڙي پاڻيء ۾ آورو صاف لويبط يا ڏڏڌڪي 
ملا ئي ڌو بط سان فالآدو ٿغي آو. 

ھ أکہهن جي هر قسم جي اہہاويءَ اگ ڇاو وٿہون 
ٿڻاڪي ٳه چج آو لا گلأ هب جي جل ۾ ملا ٽي کي اکيون 
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ءلأٴئىي وکجي ٴُ. کاڻى ان مان 5هر 1 
۾ . يه ٺ ديع ڪڃچجي. أڏم.. ن *۔ي لظو وڌ اع لاڪ سڏو 
علاج آهي 


۽ ڪا ا رچ ڏڏڌ جى پا پاڻيءَ ۾ گهي. أكم, 


ج 
سي 


5- سادو سرمون لو جي وس ۾ر كرل ڪري هه 
جو اکہن ۾ پائجي. ڌ لٺڏ لهي ويد و. 
۾ أکيون ۾ ؤڪمر ٿو هجي (م هم پډاٴڻى ء6 ۾ گهي 
سراڻيءَ 06 ن اُن أُ ۾ ۾ پائجي ”يگ کا مڪ 
سان (خم دور تي ويد و. 

[= أکين هي سوو لاءِ < جي رس ۾ گلاب جو 
عرق لا ٿي. هو ٺاهي لکہهن ٽي وکجي. 

(ٳن ڪاريء# ٿلسيءَ جہي ہن جي وس ۽ ماكکي 
رون ملا ٿي اکين ۾ ڀاڳطځ .َ! ڏ أڏ رو 
سرمون ۽ ڄ گرام بر جي رس َ) گرام ۾ ر کزل ۾ ڪري 
وکجي. جهن سڪي وڃي. گڏھن سومون ڇا ٿي شي 
وي وکجي. أک ن جي *ر بمأويءَ 7 رو زالواكن ۾ ڊاڻچجي. 


صسج ہت سا 931 
ت 

۱٣‏ _ هو وھ( لي ٳحظ سان أکءن جا وروڳ دوو 
آن ڪا 

۱90 گلاب ۾ ى جل ۾ ڦلڌتڪي ملائي از ى آكہهن قَ 
) ٿي ڦڙا کڪ ڏم أکين مان ڀا ٿي وھ ط لک لي 
وداد و. اکءون ڳا ڙه ڪون تي ويغون ڀا اکین ٬‏ گيل 
واع رھم هوند و 1 ان لأءِ فاندو لڏيددو, 

07 ۽ (٤ط‏ 

"تت گوميءَ جي مو سم پر اکيون اي ون گُم ڌا ا ۽ 
کل ۽ سچو كڄڇ گڏي ٣‏ گوامم يته ۽ ٣»‏ گوأيمم شا 
جو کچو سان ونجي لم گرميءَ ڄو ڙدڙ اٿي و]ددو, 

ا1 لغاو جي ڪہؤزوويءَ لا ٣‏ گآ ۾ ھن ٿ ما 
قلميى دورو۽ ٻغي ڪوب ڪٿي پا لوڊ بغا ٿڃي. ډٻو ۾ 
ڇاڻي ڪمهن ملظ يءَ ۾ وجهي وكجي أهت جو سيٿ يط 
مهل + سرايون اکون ۾ ڊائي ڇڏجن. 

27 ٫و۽الو‏ الگو, كا مد ڙ جي أکيڪن جي جومت لأءِ 
هڪ عچيب شڪعي تج 
ڊا لي“ ۾ ڏووي ڦڌڪي َ 17 ن ” 


۾ ٣‏ اكهن ۾ لک هچجي ٣‏ پاڻي وھندو ھهجي ڏ 


أهته چو ڳا ۱ ي جل ۾ ءڂل َ توم ون پا لط سان 
ٍ/ ندو لي ٿو. 
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٣٣‏ لک ,ٿا ٽب ڪوري) بمہاويء ۾ ٫اأمعه‏ #جم 
دڏسي ڪو لم سگهي, آهي 1 فرط گ1د هن جو لام 


سگهيو آهي اُن کان نا اح < و؟ ڏسي کي 
ٿعخو كا يط 


ط . ڄاک وء جو أٿو اُڪندو, ھفقدو ك گا,.ءَ يِا 
هن چو پس كاہ الچي آ ٳ فالکو ٿيندو, 

٣‏ هت اه لاي ڪاري ٿلسيءَ جسي بہن 
ورس» أكعن پر ٳ. لي ٿڙا وجهجهن. 


() ڪا وج ۱1 65 سچڇو ٴ اير کل‎ ٣] 


٬ ‫ُ‏ “ ْ 
گرام ما ٿي لوالي چٽجي. ٣‏ ڏيمهن - سارن 
با 1 ڈ ٣‏ نٽ 
.وي ودلدي. اھو أڄِمر ته جو ست أُٳوٻطځ دان 6 ٿا لڪ 
اڳيمر ڪچي. 

00 لاو اي 1 6 أٌْ دنن أآهته ٿه ٺلڪو سم 


ط يج جا 
ڇا ٿي. مهو -. َا ڙن ڄڇ جڪ .وز("( بيءَ جج 

7 ٻ ط بل 
ئٿي پڪ 7 ڇڏجن. باقي پا ٿيء سان ً5 ن ٽي ڪج 


يف 
ڙوت ط دمأغ جي ڪمڙو وي ۽ گرمي و؟ 
ٿيددي. جن ھہمدي. اکين جي جوم 1 وڏڌلدي. 


َ‫ ڳل « ح ڏو ڳ 
هآ لو ٫ط‏ گرام ۽ ھیل ڪڪ ك! ڪ ٻٴڏوبہ 


اٰ آ۾ر ۽ 
ڪچن. ۽وءِ ڇاڻي وکجي. ڏل ۽ نآ لاءِ اک.. ِن پر =و مي 
والگو پاڻجي. 


پا" 5ه ڙو ك ڃڄ ري يا اب ڏھي گچوون ڪچمون 


ون ڀياڄيون كالط سان جيو بي خشڪخي وڌندي ۾ 
ن جي آغلو ام نڃ ٿيندي. 


٣‏ ٽڪل اکكين کي ھلڪو ڪرط لاءِ لممي جہي 
ڊس ۾ اوف جو ٻاٴڻي تال ا٣‏ ۾ ڪپ ڇم جا پها ٻوڙي. 
»ن جي پِلڪن ٿي ه ”9 مغمت وکچن. 

٣6‏ آمر ڇا ٿا وا كه گهوٽي اس ڪڍي. ڇاي. 
ام ڏل ٣٣‏ . ڏيمهن ۾ أکهن ۾ وجهچن. 1 
٣‏ _ ام 7 لو ى +وي ڏ. ھگل لڃمہ ي جي بس پر 
ڌول ڪري. سومي زادگ سو اڻيءَ سان پاڻجي. 

- اکمين ۾ هو 

1 اصلي ڪافو, يا ٳ سي ڪافو نن سڇي ماکيءَ 
ڪرت نن نال سان شزوغالتت يز او 
وڪجي وڃي آو. 

ٍ ڪاوي سومي ۾ ھڪ آولاو ڦڻڪي ڦلڃل 
ماسا دۇ شاک گلاب جي ءرق ۾ ڌول ڪري, سرمون 
ٿه أو ڪري أکين ۇٰ يي . 

٣ش_‏ طم ولا سڇي اکي. ٣‏ دفعا ڪجڙي پر ڇا” ٿي. ان 
يڪ ماسو ڀس عي -- كڄو : ي. ٿآووي يچ جي 
وس ملالڱي- شيجشيَ“ پ۾ 7 وکجي. اھر ر وؤ - 
مهل ثمھغي لوڏي. هڪ سرالي پا ي سمهچي. اکہهن 


ټ 


ڃو کالٽ عٍ كه يي جا وڳ دا ند[ 
ِٿ لصو جي ٫ٻس‏ هڪ ڏو لو 5 ما ٿي >.ْٰ هوڪ 
ڏولو ۽ مسوخي ڪاو ٣‏ یا سال سڀمي ي چڱي 


ملا ٿي أمت جو پڪ“ وقمتب سوائڻي ُ 9 ۾ 5 
سمهچي. موٽگي جو او ٻڪجي وييدکو. 
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٣‏ اگهن جي ج]َ ڌاري ڪارا دام 

أکن جي چۇڌاوي ڪا.ا داڅ گهڱو ڪري ڪنهن 
ٳہأ ي# جي ڪوي يا جن جي ڪوي يا ٻل ھاضمي 
جي ڪري يد[ آھن. ب دن ۾ خون جي گه ها ئي -ا 
عامر سور جي ڪمؤووي»# جي شڪاأيہمت ڪري لن 
آهن. ان کي وو ڪرط لا اڌو کاڌو ٿا منا موا ۽ 
سايون ڀاڄيون, معط ۽ كو خوب کائجي. صڃت چجي 
اصوان ٽي ٿٳِط جو ي=«ن ڪجچي. 
نڪيمبيسييسٽيسمسڊسستح‬‬مسرڊټسسسچ/ډححسسستمهههہه 

٣‏ الان جون ڊيہہاريو ان 
يسيسسييسيسيسسيسسيسسي سس ي شسسسسسسس:_ڻ.)؟ 
- زالن جي ماھواري 

۱ ڪچڇا بصر کاڻيا 1 پيهاب گهطا ايددا ۽ ۽الن 
جي ماھوا ري +. جي اببندي ھو ندي ٿ اها ], ايددي . 

٣٣‏ لون جي سو ۽ سوچ لا ٿو کاڻجي. 

5[ دا 3 .گر ۽ ڪا اڪوڪ“ 
داڱا ڏلڊي ڪونڊي پر گهو ٿي ان ۾ مصوي ٣«‏ گوام 
گڏي, ھر رو هڪ وققت شام جو په۾چي. 

٣‏ ڪا مرچ ڪٿي عضوري ۾ الد ٳبوڪچن ؟ہ. 
ماھواوي کلي ايمدي. . مت ۾ ھولكو 5 خون جاوي 


ٿي. 65 ٍ ڪري آ 


ا2 ھ‫ ٴ ٬ٴ‏ 

ڻ سو ا5 يڙو دچو پر پسالقي سڪائي رجي. شڪ 
راح ۽ ڪڻئخول هي اڄ 7 پانڻيء سان ٿڪي ولٰط 
يھ ٴ٬َْ‏ 
گن . اين ڪووطَ سان ماهوا, ڪ۾ وو 1 أڀمدڙ ڪه 
هڪدي بدد ٿي ويندو. خعيف کي اڌ وؤن و لأٍط گر جي. 
٣‏ سهن د وش 

ت ٿويٰو سوڪى كا أ٬ط‏ سان مه ن وش ۾ آآم مل وء 

٣‏ ٳڅڄو لخون * ! ۽ موي هڏ کرلن ڪ کي 
يھ قا -00 سڃن دوشض ۾ .. ”9 <=ون 
ً صاف ڏ 
بپ 
٣‏ سو ٿلهاشيو ڪٿ 


« لال و.. 
ي. هڪ ڪه کڪ ۾ وجهيء 
ڪچ ڄڇ ڏيمهن كاڻچي. 
٣‏ رزذانا گهغت ۽ وڳ 
۱ لير ڇا گل گانءَ جي »رو ۾ وجهي ڪاڙهي چي. 
٣‏ لير جو ٻر يا گل ڏھم گرام ۽ ڪارا رڇ هاچ 
۽ گهو ٽي مصوي ملائي. اڌل ٺاهي ھو .روز شام 
جو 4ہگچي۔ 

٣‏ الب جيي ڪو, جو مغخؤ ڪڍي. سچي 5« ۾. ۾ 
ڀچي. ڪٿي,. ڪا ٣‏ ٿي. پا وڊ ٺاهي. کيو سا ن ٿڪجي با 
سچوو لاهي كا؛ لُچجي. 

ٻه تلسيء“ جسسو ٻڇڃ ۽ چوو گهوآي. ڳ ملا ٿي. 
گوو؛اون ناهي وکچھن. هو ٳ وو ٳہ کي ففجعا لڪ ط سان 
انا موض وو ٿي ويندا, 


98 حڳ اي ساڻي. 


نٿ جيڪڏھن سس - شامم جو ب=و جي بس ماکيءَ 
ملا ٿي چّٿجي آٿہ جران ۽ لڪو ريا جي موض ان 
ڇو ڪاو ملندو. 

4 ھئڊن اسهنگز ۽ سڪل ۽ موي چا ري 
ھمروون ڪٿي وکجن. ان مان ڇوتي ھر رو شامر جو 
وٺجي. يٺ ڀاڻيءَ جسي شڪايمت ۾ فاندو ليڪهدو , 
گھهس بعد[ ڪولم ٿيهدي. مت |. صاف اڀنددو. 

5 لڪو يا جحي تا 7 ڪ لو كاألًط لاڀد| لڪ 
آهي. جن والن جو خون وڌيڪ ٿو 5 ھ لاءِ ٳ. 
ڪاو ڪا او آهي. 


ي. 'ن 


- ڊڀ چا سلل هج هن ډو,ط سان تن مان لڪوم لٺ 
آهن يا ڃو ڀا سماوڪ سان گڱ ھهواد[ آهن. الهن جون 
پء 
ڙر 


يه 


,7 يڏي ڊ٣‏ گوام چالوون جي پاڱي سان گهو آي. 
ڇاو ڏهنهن يچن آ هوض کان مڪدي ملددي . 

- مني سجاليٰ » جي هن کل لاھ ي ڪٽجي. ان 
جا گھ, گوام ۽ هم گواير موي ڇانوون جي پاڻيءَ سان 


ٴ 


1 


يٍ 

مڙڪ ڌالن جي 1 _= ”7 اي ن ڪر <خهڀض 
جي خراہلي »8 ڪوي ۽ با, جي پغد| 5 کان پوءِ۔ 
ڊٻاڪ* 0-3 ل ڳا ځ جه 


۾ اه 


صلاح دا آھن. 
۱۱- زالن کي اون ۾ سور )واداو آهي. ان لا .۾ 
گر آه !مت جي ڏوڏي. اک ڪاو پاڻيءَ ۾ ٽهڪائي. 


ٿه سپنمف تا ٿي 9 9 


ان ۾ +ه۱ كوام كهو ملا ٿي. ان مان ڪچڙو ٻوڙي, واڙهي. 
وم وم لون ٿي ٽاڪو ٤‏ +. ڌم سور غالٻ ٿي ويددو 


ھن * گوامر 2 ٽي 29 
= ه 
ڀا ڏييءَ سان ؤا نو خّ ڊ وشن ڪجي تا ڪهڙو سم سون 


الد و ان قمشس >8 واڄراظم دوو ٿخي ويد ڏآ .6 


ٴ ط 
لَڏھن ڇا اي لصو ھر تيم 


ڏيمهن ان ضروو ڪچي. 

٣۱۔‏ وير کان وه بہہمت وڌي ٳہو هجي يا وڌي 
دو لد و آهي ڪنڏھن واهوء سا. ن مت وڏيل ۽ ڦوڪيل 
لظر اجي !. جهري ڪٿي. ڃٻٽي َ- سان لووالي 
ڪڇ ۾. 6 و أًځ سان ليڪ ٽي ويددو آهي ۱ 

» موڙو ڀاڄي. ان جي ٻوليءَ جي ٻاڙ 6 گرام‎ ۱٣ 
ول ذري. *اکكي ڏهه گرام چالوون چو هہالي .۾‎ 
گوأم ۽ گڏي 4 جي آہ اڇي ڀاڱيءَ ڄو ضرور ات‎ 
اچي ويدکدو.‎ 

۱٣٣‏ را پاڻيء ٍ گهو ٿي. ماکي ۽ مصروي ملاڻي 

هغچي آءِ ھفعى ألل ڪهڙو ٳہم يا ٹي لال ٿي ويد 1 


ٴپ 


ڻه اشوڪ ڇوٺ و ڄڅ گرآم » * ڻپ وا ۾ ٻاڻيءَ ۾ 


ٴٌ 
“ 


وجهي ڪا هچ .ھن اک پاڻي چس آہ وم رو 5جو 


”جي 

وجهى ال ڏل . لالي 0 کڄچي وڃي. لڏ هن 
لاهي َ‫ رکجي ةٍ گهوچ ٣‏ . اي ور« يِ 4هچي. ڪڄ۾خون 
نهن ٤‏ ان آهددڙ سل ۽ا٣‏ پاڻي. الئان -5 تن نهن ۾ يڊ 
ٿي وي و. 


100 صڃمت سالي 


“1- تلسي »5 جا ٻن كڍو ‏ ٿي. اُن ۾ ڳر ملا گي پ ۾ ظطځ 
سان لون جو سوڙ لهي ويغلو. ٽلسيءَ جي ٳہن جہي 
ڊس جو ٻهو وال کڻي آه لون جو سو لهي ويددو. 

»!1 و=ول ذوو ۽ ڌا وپ اَڇو ڌري. ) و ٳڄو جي 
ذري. سوباريون دکتي ٳ گرام »۽ ڪني الو ڪوي 
ان مان وڌن 7 سڪ جو ۽ هڪ شام جو 
!ا٣‏ آيء سان وٺجي ڱم هع لال اكچ ويدکدو. 

۱4 ڏاڙھونِء جو ڇوڏو ڪاھ يي ڌاا پ اا 
ڪل ڪاڙھي ي +ہگچن. لڍي ” يء“ ڇ+ر جي 
وچپر ٻ ٽي ٿيندي ٻ آهي)( بلڪل سنها 3 ن ھوندا آھن. 


ك هو وھ مد و آهي. اها ڇالوَ سڪالي, 


اٻ مان ً 
«#۔ سان ڦڪجي. صضبص ۽ شايم جوٳہ ٿي ڏيمهن 7 
سان هه ڳل ٿي ويمدداو. 
+٣‏ [سڌريءَ جي كو ڀِ له 

۱ جهن ا۔خويءَ کي گوڀه ذ ٿيددو ھچي 58 ڏھ. 
ڪا خر لا تت ائه ان تخ 


يي 7 ٣“‏ ن 


005 


0 گَوڀ ڏڃهندو. 
٣‏ ڪيڪ جو امن لم پام ڳڙ» سا لڪل 


ڪالڪ ماکي كوو۽ِ مكط ۽ يه كا گر سان اولاف يدا 


تب 
ڪوبط جي خشخڪھي ودي ٿي. 
ڻ املداس جو ڳڙ .۱ گوام پا ِء ظٌ تٽهڪائکي 
پگأ بط سان وليم الو ٿيندو. 


تت نتالين 101 


صا ڪاوي نالگ » جي کل جو د وڏڑمھون عضوي کي 
ڏجي. ھاڻيءَ جي ڇم ى جو د وامهون عضوي کي ڏجي. 


اڪن ڪويط سان ٻا۽ ڪر ٻاهو نڪوي ايدو 


ر 
ه ناس لي ڇڪون ڏاوجن يا اوڪڙو وھاروي 
گر گومر هو ٳگاوجي. 
6 گوووتي اسهويءَ لاڪ انگو, كا ٣‏ ٻط ڏاڍو فا ند يهل 
آهي .بپ سان ڳاو وگددۇ سڀمي - ن کي اير 
ڪمد؟ علاج آ. 


= گوڀ جي ألّءن لا اڇو جءوو ڏظ گرام » لهہمي 
جي ٫س‏ ۾ ملائي. ڇا!۔3 ۾ سڪالچي. سئفال ٿٳ گوام » 
ڪارو ٺ ٣‏ گولي ملا ٿي وکجي. کاڌي کان پوءهِ چپٿي 
چٿي ڇڏجي. 

ڪريلن جو چۇٴوبط لو پر ملائي وفير واريءَ ال 
کي ٺيو ڏ . سولو ڄيندو, 

5 ٳ*و جون جہائون جهڪي وڑرط ٿان ھ۾مف هن 
ٽي ڪرنديون آهن ۽ لڙڪيل نظر, ايدديون آھهن. اهي 
پٿي بلڪل سمهيون ڪري. ڌو ٽي ڇادو ۾ سڪائي, 
ڪتي ڇاٌي رکجن. ڏھ. گرام كہو سان چو لين ڏينهن 
کان ة۱ ڏينهن تائين وئجي. باو ضرور جيددو. 

+۱ اَهو جي جوربط پ۾ ڀڳل هہ ملاڻي كائبځ سان 
ٳمہت ما ن مل ٻا۽ ٻاھ و آڪوي ايدو . 


102 ضصجڃمت سا تي 


له ڏڇ ڌاڱڻڻ ل1ءِ 
- . رو ۽ ڳڙ ھيروؤن چچتي صبص ۽ شام 
٣‏ جن .- ون کي ٿڪ گهہت بغدا ٿيندي هچي. 


الهنکي انگوِ رو و كا ٣‏ ٳط گهوجي. 
تل جيهڪ ال نِ ننهي ٻأو لاڪ ماٿا ٳو٫و‏ کاڌو سو أم 


ڪوي 909 هجي آم سابل »*وو ۽ سڳداسي ڇا ٺو, 
دّ ط ڏّ . ُ‫ 
۾م وي کڃو ني“ وا لو ناهي مڄہو کن جح ط سان 
أِ جه چهو کاڌو کندڙ ات سگهندي. 
“٤‏ سدور اأٴ لاد ّک ڪڪ ڻ لا 


گ وي ۽ آ“خويء کي لاويل كا ط ۾ ناويل جي وٴوط 
جي رس ,هع .- مہرن جون رسون ٳہٿب گهوجن. 


ائيون ڪوبط سان جيڪو بالڪ پيدا ٿيندو اھو لڪ 
ڪو گووو ۽ ڏ٬دال‏ پسہمت ٿمندو. سا!ون ياڄہوين ۽ ان جو 


سو ۇأ يڻ فادي واوو آهي. هو ن جحي اس ٰ 
سماظو با ئي ٿي. 
# ٻاو ڪوڻ جي ڊڀ لاء 


" 5 
چيڪلھن ڪنهن ]۱ غلطيءَ کان ٻاو 


ن ڪربځ جو ٻپ 
هجي آُم قهربان جو دالول چيلھ, ۾ ٻڏي ڇڏڃى حر 
ليمڄ پ2 ي ڪافون گلاب ج جيض 9 يع ۾ .َا ٿي هو ڏجي. 


*- ڊو دث ڪنترول 
۱ هوڳہ ڪريط کان ڪجه. وقمت اڳپر ۽ ڪارا مرچ 
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نل عضوي پر أ .۾ وك سان آ ‏ ھندو. موچ آلدپ 
وس أ ٽ1 ڪول ۽ جي لڳ 1 َ‫ مكط نا سڃچي بچ 
جو پهو رکجي. 

بج 6-2 څ ككيم ڪٿيء ٣‏ رم ٿون ُ‪ ملا ٿي ڇاپ 
ايڃم ڏهمهن ا«رالي پايءَ سان ٿڪچي | 09 ووي ٻاٻ 
ڪوڈء ڀخدو. 

٣‏ ھڪ و لگ ماهوايء جي چو اين ڏيمھن کان 

ٴ ٣‏ ط 

سووھچن ڏينهن لالمن ٫و(الو‏ آهوالي پا ٿيَ تا ن ڳميهچجي. 

٣‏ اڌ چيچو ڪڌيل ھھڊ جون لہ رالي يا پيءُ سان 
يا #/# ڏينهن ماهواري ٿروع اگ سان وٺجي. 
3 زالٺن جي هچن جا وو 

۱ ھھ+ ه گرام ٿا وٳڃن جو ٿيل ۱ گرامر ڪالڪ 
جو ا ٿو ِ- گرام ملائي. لپ ناهي. أهته ج۾و سههِط 

ص طَ ۽ ۾ . 

مهل ھڻي سيهجي. صب.صم جو ٿو ۾ پا بي سان ڌڏ وڻي ڇڏجي. 

_ سنگخڙي جي کلن کي سڪائي. ان کي ڪٿي 
پا وڊ لاهي وکجي. ان ۾ ليہمي جي رس ۽ کو و”*هي 
* هن ٽي لڳاڻچي. اڏ ڪاڪ کان 77 پاکيء. سان 
منهن ڌ وي .يي جي 2 صاف ۽ ٿيہمدي 
بل ! ي 3 

ضرو وڙ ي؛ هو ڪدهن جي صڃہت پنهدجي پ مه نجي 
نمولي جي آهي. ان ڪري ڄجهڪي ڀا 3-10 اهو 


104 مت ساڱي 


ڪچي. د ت ان علاج کي بلڪل هم ٿي ك, لائجي. 
ڪه ران ڳالهين ۾ +اڪڏو جي صلاح کان سواه ڪ وڊ 
علاج ذٰ ڪجي. 


۽ چڪ ۽۾ ڪڍ ۽ ڇڪ تن ڪي ۽ يي ڊ چيڇ ‏ جن ڪ جن تن ڪت ت ڪي ت يڪ ت ڪيه ت وي نو نت ڪي تن پوپ تب جن چڪ يڪ 


٣۱۔‏ وارن جون ڊہماريون 
ڪڪ ڪڪ ڪت اڪ اج نا ڇڪ ڍڪ ات تڪ اڪ ڪا ۽ ها 
- وار ڪڪ ڎفل ”سنا هجن 

وا تڏهن ڇطندا آهن, جڏهن ڪيزوري ٿينددي 
آهي. صڃمت جي۾عري سئي ھولندي اوآرو ئي واو ليا 
۽ گهانا رھددا آھن., ڪھلشمر جون گوريون وارن ۽ 
ڏندن لاڪ فاڻلدي واويون آهن. انهن مان صڃيت | لُهي 
ٿي ۽ ؤلالءن !ءمأو ِن 7 ۽. خاص الدو آ6 ٿآو. ڏه نهن 
۾ | ٳہ كووهون ٻہ دفعا کاڌو كالرط کان ٻ_وي چوسي 
ڇڏجن ت ھڪ ٻن مهن ۾ ڪافي فاندو ڏسط ۾ ايندو. 
ڪلٹب,م جون گوو؛ون سس ٽون ٳم آھن هيڪ وڏي 
نچ وٺي گهو آ‫ وکي ڇڏجي. 

جڪ ڏھهن ٿو ھان کي قبضخي همدي ٿي اچي ڀا 
ھاخضمو خواب آهي ٿه ان جو جلد ٿي علاج ڪوط کجي. 
کاڌي ۾ کي هكيط ۽ ٿاوا قل اسععمال ڪربطځ کچن. 
ساهون ڀاڄيون ڪڇمون ۽ او ٻاريل كان کچن. 

۱ ھڪ يا ٻن ليڃمن جي وس ڪڍيي ڪئسڌو آٿل 
۾ ملانچي. جي اهو ٽيل ملي سگهي آ. فظط سوا دھ. 


ت ٽب سا ٿي 5 0 


26 ٽيل دارال جي ل ۾ ملا اي ٣‏ اُنِ ٣‏ کي 


3 وء وأ, .. >. يھو 0 لڳا لگ ني 


۾ !4 لي دفعا أ ہن ڪمدو وھچي. جمهين ڏينهن واون 
کي صأٳط لڳالغو هجي ڏام ان ڏٳہهن ران أهعه جو 


اھو ٿڃل چڱيءَ طو ج مبھُ لڳائي ڇڏجي ى وء يت 


ي ٽي 
جو اي ماڎو وي“ ڇڏجي. آرون ڏينهن 7 ٿي واون جو 
ڪربط ال ٿٽي ويدکو, 

هڪ ڊاڪڌر جو ڇوط آهي پالڪ ھر روڀ كا٤ٌط‏ 
سان 4 واون جو ڪرط بدد ٿي وهددو آهي. 


_٣‏ خھڪي. کاڌي جي گھه<ائي ۽ دماغي ڪه 


جي ڪري ۱. وأْہ کسي ويدد[ آهن. ڪن کحي هيءَ 
ما وي خالدالي . ٿيندي آهي 

٣‏ سثا کا[ كاآهن. آوأم ډووو َ ماڻي جہي 
مالش سم ى ٽل سان ڀا 5 هو جي ملا ٿيء سار ن ڪددو ٻهجي. 

٣‏ وا ڇڻددا هجن یا خشڪيءَ جي ڪري هڻٹي 

۾ خأاٳض ٿيددي هچي 7 ٽي ىي چار ڏيمهن صيمت نا هس 
م‫ ۾ هي جي رس ملا ٿي. مڻي 6 97 أ ن فا؟دو ڏڪندو . 

ويغون جي ٿل جي مالش ڪچي. 

"- لمر جا ٻڊن سوه جي ٽيل پر ڪاڙ ئچ (چار 
حصا لم جا ۽ ن ۽ هڪ حصو يل ڊو ڇاٴ ٿم 
۽ري وکجي.ِ 0 سان وو مالش ڪمدو .,هجي. 


کي مم 


ڀ 


106 صڃجچمتب سالي 
٣‏ مٹي ڄا وأو ڪ لدا هچن آ. ب=و جکي وس 

ي ِء ٺذعا لڳاڻجي يا مالش ڪچي. 

وأمعه جو ڪل آآ را ڪڌ ڀاڻيءَ 7 ملاڻي 


ڪڍي وويم 


ي؟ 
« ُ‫ “ 8 پ7 ط 
مڻي ٬‏ لڳائي ڇ جن . ص ہب چو اُٽي محّو ڀا نيءَ سان 
ڌ وي ڇڏڃى. ڪج4ڄم ڏينمهن لن ڪهندو ٻهجي. 

9 سوڙا پاڻي ٴ ۾ لٽهڪائي ۽ اُن ڀاڻيَ سان واون 
کي ڌو ځ گهرجي. . ان ري اڏو ڏسيځ ۾ ايدو 


۾ ڪالڪ جي سلن جي رس سان مالشن ڪجي. 

۱۱ لو ٻاٴڻيءَ ۾ هلا ڻي ۽ اُن سان ٿو ڌو ٌط سان 
واون جو ڇڪ بدد ٿي ويددو, 

ٺپ هڪ لہمي جي س ناويل جي پاڻيء و 
ملاڻئي. وارن کي چڱيءَ طرح لڳالچي. ان ڪلا ڪن کان 
وھ هو ڌ وي ڇڏجي. هقعي ھفعي الين ڪددو هچي 
ڱ وا, چِ٤ط‏ ال ٿي و يٺ أا. 


َٳڪَ ڪروڌ ڎ ڪڇچي. در ٿا لھ ھ دئى لت آچجي. 


‫َ 


ڊالكي ڪي پر وڌل وكځ گهروچي. کله؟ 


رهجي 5 ڇمعائلن 
كا. 0 رهجي. سمہي سان مڏو وهموار وکجي. اهو ٳہ 
سڌو علاج آهي. 

٣۱۔‏ كيو بہغجي. ڏھي ۽ لسي 4 کاڌي ۾ ڪر آڻجي. 

ه۱۔ چانھ. گهہت ٣‏ ڊاڱي ٿورو وڌيڪ آوام 
سان - 

>- شواب ۽ عمش عشرمت کان پاسو ڪچي. 


ان 07)[ 


۱٣"‏ ڏو ۾ اڌل ماس مڇي. مصالڪا گهف كالچن. 
2 کليء ھوا ۾ ڪچ« ۽ شام جو هه آنڪوچجي. 
-٣‏ وارن ۾ ٻهو 
۱- مقي ۾ خھشڪي اعد 1 ٿغي ؟ہ گلسواسن 
ڇڏجي. ڊو ٳِن ان ڪاا ڪن کان وه لل جي پاٴڻيء 
سان صا ٳڀط لڌڳاڻي .ان وبط سان خشھشڪي ج-ڙ کان 
ڪري ويندي. 1 اڄ ڇا۾ ذفعا ڪڇڃچي. 
_|٣‏ کنڊ ۽ لممي جي ٫ِس‏ ملا ئي ھغچجي ةً 
(٣‏ لیمي جي ڊس مڻي تٿي 24 گهرجي. ڪڇ 
ڏيمهن ائون ڪوبطځ سان خش ڪي دوہ٫‏ ٿي ويمدي آهي. 
٣٣‏ کس کس 5هر پر گهو ٿي لڳاڻجي. 
۾ لير جا هن ٽيل پر ساڙي, ڇالڻي ان يل سا 
مالش ڪندو ٻهجي. 
كڄُ هي _۔ ٳڀظ ملاڻي ۽ ہت والگو ماڻي ٿي 
لڳائجي. ٳِن ان ڪلا ڪن کان ٳوةه ڏوڻي ڇڏجي. ٽي 
چا دنعا الن ڪڇي 5 شڪ ۾ ي *وز ٽي ويددي. 
ڪرڻا ح 
يا لہمي جي وس مليل پاليءَ سان واو ڌولچن ٿه اها 
شڪاهيت د وو ٿي ويددي ۽ وار !ء ڪافي چهڪي لا ۽ 
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ڊن گهو ٿي. گها ٿو لڀ 


ناهيَ واون جي ٻاڙن لڳاڻچي. ٻن 1 ن ڪلاڪن کان 
پوءِ هو ڌوئي ڇڏجي. ھهڪ يهدو ائءڃن ڪوبط سان وأڊ 
ٿمام وڏا ٿي 81 
٣ٳا‏ ول لهومي جي وس پر گهو ٽي وارن جي ٻاڙن 
ف ھهڻچي ت.ہ واو ڊگهاِ ڇيڪيدار ۽ ڪا پ لْهمدا, 
9 ا7 ڪٿي پاڻيء و ملاڻٿي أهه جو ماڻي ” 
وجهي ۔مهي پھجي. صبمص جو بلو ڌو ئي ڇڏجي. وار 
ڊ گها ۽ مضبٻہو ط ڪويط لاءِ عچڀٻ علا .”0 1 چ 


هن مان آيندا آهن. 
ڇچاڻى -9- 

ده- واون کي دذهيءَ سان ڌولگي صاف ڪوبط سان 
ٍ- وأو گها تا ۽ چمهڪ ٳاأ جن ٿا 

4 ڪو هيڙي جي ڊي کي سنهون ڪٽٿي۔ وارن 
جي “هن پر لگاٿيو گُم واو وڏا :85 

کو ڌ وليځ کان پوف لہمي جحي وس آسوير گومر 
[85 وا ڇمڪيلل ڪوہصو٬دته‏ ۽ لوم ٿي ون 10 ۽ ج1 
مٿ يو ط ٿغي ٿي. 
ًا وارن کي غضااب لڳااڻ 

وارن کي خضاب لڳالځ دقصالڪار آهي. خضاب 
لڳار سان وا, سڂمت ۽ ڪڪا ٿي ون ٿا. واون کي 
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هو ۱ گهو لقصا. ن ٳهچي آٿو. خضاب لگا؟ط ٻطغ جي ڪري 
لڪ ۾ خاوش 4 ي ٿقي. دولو بعد[ لکي ٿو. ھڅۇ سم 
ڪمٳوو ٿڻي ٿو. 

سہڀ کان سڎو علاج ميندي لڳاڳط ج جو آهي. .ن3 
جي لڳال؟ط سان ڪوڊ دقصان ڪواہ ٿو ٿھي. واو ۱ 
ٿڌا چمڪيلا ۽ ملا لي رهن ٿا 
2 1 ڪرڻ 

<> 0 ٻن ۽ آوأ» لمي جي پس پر 
”7 ني وارن ما ن آڃپ ڪچیي ٴ ٽيل ۾ ملا ٿي ل۔ڳائجي. 

اڪ ڏڏو ڪيل آْا ٣+‏ گولي لوھ جمي آنٌيءَ ۾ 
راسه جو ڪوپ باليء پر وجهي پساڻ.ي وکچن. صبم 
جو ممنت وانگر مليءَ وارن جي ان ۾ و«هي. اہ ٽي 
ڪلاڪ ڇڏي ڏجي . اي سان سان 
ڪري ڌوئي ڇڏجي. پک ڇھ هفعا امن ڪوبطځ سان 
وأ, ڪا.ا ٿي ويد 

۱» گرام ۽ ڦکڪي‎ ٣. ٹاؤن اکوو اُن جون کلون‎ ٣ 
گرام ۽ أسپ وم » +م گوام ۽ او لنل پر سڀ ٿهڃون ٳڅ‎ 
ڪوي وكچن. پوء ٽون جي ٽيل يا كوڊډوري جہي ٿل ۾‎ 
ساڙي ٿہل ڇاڻي. ہډوٽل ۾ اه ڪوي وکجي. واون کي‎ 
ھر ډوؤ اِهو ٿِڃل لگاليمدو وهجي. واو آهھسعي آھس#ي‎ 
ڪااأ يٺ[ ته‎ 


٣‏ جيڪڏھن سس کا,. ن ام * ٿي مٿي جا وا اڇا ٿي 
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ط م 
وڃن , ظر ٫‏ وؤ ٣»‏ رم چن ج۾و پاڻي (ل لهم واڏو)ل 
ڇار دفعا ٳه٤طځ‏ سان لون ڏينهن ۾ ئي وا ڪاڊا لي 


1 الب جي گووي جو مڅڙ » تون جي ٿهل ۾ آري. 


ڇاڻي واون کي ۾ گ ٣‏ وو اڇا َم ند أا, 

4 يادگمڊا جي ٿيل سان واون کي مالش ڪرط سان 
وا چ؛ أ ع لو ۾ لُڃن ]8 

لابت لو ون جو آيل . - گرام » ھر ووؤ+ ھهڪ م ڄو 
ماٹڻي ٿي لڳابءِ !۔ وا ڪازا ٿي ٳوند 1 


كاڌي ج>۔ي )۾چرواهي ھاائن_۾ر بلط ۽ 
ڪمزوويءَ جي ڪري َم وأ, اڇا ٿي ويددال جي وروي 
ڪارا ٿي ڪو سگهنك[| آھن. 
هن جه ڪه ۾ نت ۽ جه ۽ جنه < حعن ‏ هٽ ۾ نٽ ن بين پڊ جن ن چڇنئن ڊ جنين + هنت + نب ن نين ات ايند +بيت ۽ چييت ‏ ڊيب ن بين 
)+21 ۽ 
٣‏ اد يبن لاءِ كووو _- 
۾ ڪه ۾ نٽ ۽ ڇنٽ + ين ۽ نن جيبت ۽ يت + نت ب يت ۾ بي ۽+ ڇن. ۾ <يبن ۽ حبت ڊ حب ۾ نين ب «يبت + «نب ۽ «يت ۽ دبب ۽ :يتب . جن « 


)_ ٳ 5 ڪجي. اک ڪري. أ,. ڪ-أٻو 


**ي ٬ي‏ ن ۾ 
لوب ڪاوا رڇ ۽ جعرو ڪثمل وجهي باھ. ٹي سيڪي 


ڇو س٤طځ‏ سان 0 ملمدو يھ . 
0 1 ۽ ڀال يڊ ڀا 5ڱي تپ ي ٿهڪائجي. 
جڏ تن اڌ با لڇي َٰ3,. پ ڪ پڪ ڪري ٳءھجي. هه هن 


يه 


٫‏ ل فعأ ۽ هچي. 


2 
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نا بپ ٌ 
!- ادوڪ ۽ بصو جي رس گڏي آ چيچا ٽي چار 
ذفھمأ ۽ عًجي. 


اڌڏ ڪا ڪ بعد ٳ۾٤چي.‏ 


۾ نصر جي وس ۽ ليمي جي وس گڏي. توروي 
تآووي ڪوي پغأوجي ۱ فاندو لمدو. 

4 تلسيءَ جا ٻن ۽ ساو قودا نو گهو ٽي رس 
ڪڍي پيغچي. 

لا يي نچو ٽڪ کھي چوسجي ٤‏ اوڪارا ۽ ألٽہهون 


[د آى ويدديون. 


1 


>> الب جہمى 5 کڙيءَ جو مغڙ ڪڍيپ اس ۾ 
سڪائي. ڪٿڏي ڇاڻي. مصري ملائي كائځ سان ألةہهون 
ال ٿي ويدديون آھن. 

|ہ کاڌي كا بط كا.. ن وء ألٿي أڃہ ڏمِ ھحڪ صوفڪ 
با” ٿيء ۾ آقباد اس 80 لڪ ط سان ألٿي اچط بدد 
ٿي وينمدي يا صوف جي وس پر آورو 1 ڪاا 
وڇ ملا ڻو ي ٳهغچجي. 

۱ا۱- ڄمن جي ورس ماکيء ۾ ملائي ٳه٤ط‏ سان 4. 
فانلدو آكي ٿو 2 

٣‏ )۱._ تاوي آوم ۽ قود ُ دا ونءَ جي ڪط ۽ »وو 
گھو/ يٍ ٳه‫ځ٫ع‏ ځ سان وم آا ه"‬ ملي ٿو. 
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_.۱٣‏ ٿلسيءَ جا ٻي ڪٿي. گانءَ جي کو ۾ ملاڻي 
پچ سان !ء آليوڻ اڳ ٿي وهدديون. 

٣ٳ۱.۔‏ ٳوف ۾ ڌو ٿيل شمڃڪن شواهبڪه ٳ۾كبو گڦ لا 
اُلٽيون يا اوڪارا بدد ٿي ويندا. 

ها لهمي جي ِس هڪ ڇمڇچو پاڻي= جي گلا س 

۾ گڏي ڇاا۾ڄ. و الگ و آهسھي آهسعي پءغچجي. 


ا"۱7- واڻي 2 ڪْٿي, پا ٿيء ۾ وجهي ٳہٌط سان 
اُلتي اچي ٿي ۽ وِھو ب ٻاهو اڪوي اچي ٿو. 

3 لان يقن 
ڏ 4 ألٹمون بدد ٿي وهنديون. 

ال ي اچ جي حالمت ۾ لهډي ڦو ٽي جو ڪاڙھو 
ٺاهي. اُن کي ٿڌو ڪري, ان ۾ ہصري وجهي رو 
ٿووو اھو پاڻي پا وجي. 


59 بصو جي وس ڪنهن 4 موي جي وس پر 


ټً-_= هت «*ي پس يڪ ٿو لو مصويي# ۾ ملا ٿي 
هب سان سويو جي جلن گهمہت ٿھي ٿي. يت ۽ اُلٿي 
جىي ا«ماوي5# ٻْ فا!دو ڪوي ٿي. 


۽ ألٹٿن لاءِ ڏاڙھون. ٳب٫طځ‏ ڄا ڏ وڏا ج لون 


+ڻ 
ڪر آچجي. 
ط . “ 
_٣+‏ لويط ڀاڱيءَ جون گوڙيون ڪر سان 4 أُلٿهون 
رل ٿن آُہمون. 
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٣٣‏ ألڱيو ن اچن ۽ اد 3 لن آ. ٿهي ٿي لگ 

سيڪي ڀاڻيءَ سان ولچن آ. اُلي بدد ٿي و ريمدي. 
أ٣٣ٳت‏ ود او ع ڏو آو ڀاليء 7 ڪالھ ي )هعیجي. 


ما اٿ خ٤ظ‏ 


ڻ00٣__‏ للسي# جي ِن جي اس * ۾ ْ يٍ نا 


=» ڪ يه ۾ ڪج ني ۾ يڊ به مچ نب يي ۽ بٺب ټ بچ ۽ نيڃ سي ين ڊ نيڇه ‏ ني ن. بي ۽ يي ي ڪه ۽ ڪج ڄويد. ڊ ين ۾ نيڪ ۽ هي ڪا 
_ مه ڪا : ڪا ط ۽ سل 
اي #و اڇ 
ھج تن جج جيته ڪه چو < ڇڪ ڪ هم تڪ بچ ته يي ڪ .ڇڪ ۽ چين يڊ ت يجت ڊ ڪيه ڪت ڪجه يڊ ۽ نه بي ڪ جج نه جن تن ير 
موڪن چو يَكجءَ ڪاروخ قبضي آ-ي ..”ٰ ڪ 41 
موڪن جي ڪلف عاي آ ٽي بہغي .0 . اڪ ههو 
علا ج آهي قبضي رھط لال ڏجي. جلكل ٿخي ان جو 
,داو ڪ ڪچي 9 ٺريل ڇغڪي ى وا واون ڇ ون مھم ال ڃر 
ثڅمون 1 كاڻچن. موويون. ٳ*#و سايون ڀاڄمون ۽ وس 
٣7 ِ+‏ 
وارا مہوا کاڌي ۾ ڪر آڻچن. گهڻي ويهڪ ڪرط جي 
ڪوي ٽآڪلف ٿيندي آهي . ان ڪَري ويه ٫ط‏ گهہت 
كهي. ٻيا ع ڳاڙها رڇ و. ٹالٴًبط ڏٴتاب ھن ڃٍ قڪبہ 


پڀ 
ڪيدڙ شيمون 1 اه كا ٤‏ ط گهوجن. 

۱ آوقلو چۇٴوطځ لو ووؤ راھ جو ولي سمجهي. 

٣‏ لهوالي سۇوبځ جو سجرو كا بط سان ٳ آوام ملددو آهي. 

٣‏ چ٬ي‏ جي پا پاڻيءَ ۾ ِلسيءَ جو يل هيروؤن 
ملا ٿي. ڪڇڙو يا لغم پسائيَ موڪن ٽي رکي» ھو گهڙيء 
ٺو ٳِسالٌيو وهجو آه قہت لد ٿي ڇنيدو. 


114 يي ال 


- 
٣‏ طر رو صباص جو وسول ٺي ہاسو صكرط ۾ وجهي 
ڳڄ٫طځ‏ غ گهرجي. 
دنَ__ لو ڪو ۾ وي ۽ هع وجهٳي . نپ ٿي. موڪن 
ڻي ٻڌڈيځ سان سو ۽ سو چ لهي ويددي. 
0 هو وو( ٿڃل جي آدر گد پا ۾ اي ځ گهوجي 
لدا آھڻ. 


ماهي ڇيڱي ٿي. اڇي دانگہ جي کل جو ٽڪو 
وکي ”-- جي چلهي پر وکي. ڇہعي کي دکائي. 
پو ا'. 9 7 ي د يي ۽« سجن نٺا ًا ي کل صفا 
سڙي وڃي. امن ٿي ڇاأر ڏهنمهن ڪربطځ سان هوڪا 
ڀا گيرادو اچيى ھي مٽ ولد[ يا سڪڪ ي ويدد|. .وھ آوام 
اچي ويهو . 
ڪہؤووري كٌ ڪهدندو ,. 

ءا- ڪاروي للسيءَ جا ُن گهو ٿئي أمت جو سههڀطځ 
مهل موڪن ٿي ام ڪري ٻڌجي. دج جسدو ووي 
ٽٿلي جي پاڻيء سان س+وجھھ ڪچي آ. موڪا سڪي ويددا. 

۱- سمان ڪو ٬ظْ‏ 00۽ أدعه جو سہټڄّڀِطځ مهل ڪرو ڏو 
لمل ھر وو( موڪن تٿجي آلڳاڱيو بظو آہ ڪلف 
گهڀيت ڏڪمدي. 

٣۱۔‏ موريءَ ۾ اوط وجهي ليرالي ۽ کاڌي مهل 
کاڻچي. پعاڻي گچوو ين ا8 كااچي, 


۱٣‏ صباص جو پهوان گوم كهو پر مصوي ۽ سڇچو 5۾ 
وجهي ٳہعہچي. 

۱٣‏ اولن پر آٺهڪيل ڀا وجهي مقان اوڪڙو 
آ آم مامدو 
مها ٺفعا =#روري هچجي. او .ا فعاأ موڪن کي 
با .ار يلو 


"۱ خڙ جي کو گ -85-74 گُدي موڪن ٽي لگا٣چ‏ 
آْ موڪا سڪي ويندا, 

0 پخاب سان موڪن کي ڌ و لٌط سان ْ ڪه 
تي آرآر ملنشو آهي. 


۱2 چيڪ ڏھن ٳْڄمفف واوي ڊال کي موڪن جي 
شڪ ا ]يھ هجي ڌم ان چو چلل ٿخي قہضيءَ جو علأاج 
ڪچي. آھحت جو وڙ جو وو تا بادا ۾ ڄو 1 يڪ 


_ ٴ ڄط- 


َ‫ 
۽ . هجي .4 دڪہ ههوڪ لك 2 ۾ ڪاھ ي- ڪر 


کي | نٍ هي باڦف ڏجي ۽ يهگ کو صا نن ڪڇڳي مو ڪ 


ٿي ٻڌي ڇڏجي. 


ڻت 


ہ9- سچيل موڪن لاه هڪ ٤‏ لي جي (خ ۾ 
نا کي ڪي 09-5 شو 9 ۾ 9 ڪڙؤلۇ. 


هه ڊ ڪه ڊ يڪ ۽ جيه ۽ ڪه »۽ يڪ ۾ ڪه ۽ ڪه ۽ بچ ۾ ڪي ۽ ڪي ن جج ۽ بچن ۽ وڊ ۽ ڪه ۽ بچ ڊ يت ۽ پچ نن بت تڪ يه نت ينان 


[ َا ډواآسہبو لا ال ټ 

سء سججسيي#رچج‬ننگگ8گجنڪايك‬ك؟؟اح9ك!نرمااقّ٬,‏ ‬‬ر‬‬ڂ+‪ ‬ شو ‬‪ش‬ حح‬مطٹ-== 

اڄجڪل4. َ- بہاوي +57 سچڃڪڙو شخصن پر ڦهليل 
آهي. گو۾ شمون جيعځن »رچ لوم ڳو هن واڳط 
وڻهم کان پرهيؤ ڪچي .هلڪيو نً جلل هضر ٿڪدٺ؟ 
7 5 طٰ ."اي 
شيون کاڌي ۾ ڪي آ٣طځ‏ گهرجن, قہضيءَ جو رمت 
علاج ڪچجي. 

ا۔ لهممي جا ٻن گهو ٿي. ان ۾ کدڊ ملالي, صبام 
جو ڇھ. ڇھ. ماسا ول سان ٳهڇش ۽ ٳواسہر دوو لي 

ڪرهلن جي )ہن جي وس ه٣‏ گرام ۽ مصوي 

ڀ 

4 گرام گڏي ٳ۾كط سان خولي ٳو أًس ڄو ۱ ڏينهن ۾ ور 
ٿي ول و. 

6 پڀاڱا نرا ڪٿي 4 گا ۾ بح ۽ ڳا گرأمم شار 
جو کانِءَ جي هو سان - گهمهن ولچن. 

َا ٳوأ سو ۽ موڪن لاڪ مر آہوو٤ون‏ ا۱ ق ا٣‏ ُا عٍ 

ط 

ڪاو أ رڇ ڻٺ اا هر وو ص بح جو پاڻيء سان ونجن. 

۾ گڍھ انا مغ لہو ويو ڻن اا ڪا.ا رچ 6-1 
مك ط سا نا لچن. مقان لسي“ جو گلااس 4 جي هم 
آ. هُ" 2 . 

اٌ مكط ف فعا ڀاڱڻيءَ ۾ ڌوٿي ًورو ڪافوو ۽ 
ود لق جو سمت خلا ؛ يي ي هه چي. 


سح لج مت شا اکچ 17 1 


خولي لوار ۾ لير جو ٽيل لڳائجي. (ار ڇا 


ٿو ن جي ٽيل ۾ ساڙي ششيءَ ۾ بس 


ڏِن گه ني 
ڪري رکچي.) 

٣ 2‏ جي جۇرط ۾ ماكي ملاڻي. چٿځ سان 4 

ت رح ط اوٻا وپ ڏُھيءَ وم لا ٿڻي كا ًَٻط سان 
نء جي 5ر ۾ مي جسي وس 
ٳهٌ گهوجي. 

آ 5 ڍخاڇچج ٿو لا ڊو جي , س ۽ وجڪ ٿو لو م=وي 
ملا ٿي ٳ. دفعا ڏيمهن ۾ ولځ سان فالدو آغي ٿو. 
ٴ“ آو ج جي ڳہڍ ۾ هڪ ڪائي ھولدي آهي, ان 
ساڙي, ڏهيء سان ڦڪط سان خولي اواسير بهمد 
و4دداو. 


*۱.ل_ سد .1 کي 


07 1... 


ته لصو جي س) كڄڄ ۽ كه ۾ ملأاٴٿي بط سان 
۽ فاأاندو ٿيمدو. 

۱٣‏ ھلڪ الو چضچ<<= جو پاڻيءَ ۾ ]سا ؟ اي وکجي ٴ 
.سم جو لهرالي کاڻجي ج َو ألڄ ڄ تڄ«صڃم چو پسائي 
وركجي ي. اھو أخت جو كائجي گ قہمضي د وو ٿي..ہ.دي. 
نهن ڪربط سان خوني آوا»«ر ۾ خون اڄط بدٺ لي وهند و. 

- يا“ جو چو ہط ۽ لوب ڏڌ ۾ وجهي كاٌڂ 
ڃٿ ك آ*ي. ”7 


1168 صڃمتب سا 
*ا۔ !وا س۾و پر هو ووؤ لسي بڃڳځ کهڪاوي آهي 
۱٣‏ انب جي ٣اوي‏ مئٹي ٫س‏ ۾ ه گوام ڏڦ مڌو 

ڻ گرام »۽ أِل, ڪ جي رس 5 ڃچمهڇا چڱيءء ط 

ملا کي ۽ صٻص مچهدد ۽ شام چو ٣ال‏ سان معدي. 

آلٻن جي ڪمزو ريءَ ۽ وا سيو جي اڇ علاج آهي. 
۱7 ڇ4. ولمون ڦٽڪي اک ڏو اآ پاڻيءَ 7 ملائي. 

ان ۾ ڪمه. جو پهو ٻوڙي. گٺ يا ۾ ؼط سانء لواأاس۾ر 

مان < وٿ طځ شال ٿي وينداو. چوا مو ڪا َ الد 

اي سڙي ويددا, 

9 هن سہبہت ہووييء# پر ٿووو گڄ ملا ٿي ٳوأّس يو 
کاڻجي. 

9 بصو ڏهيءَ 7۔ گهو يٺ مڪري ملائلي‫ كا ٌط سان 
خون وھطځ يد ٿي وينددو. 

ا٣‏ هويڙ جو راو رت جو سم يط َ- هڪ ه ريو 
ٽي چاو مها ٳ او ولندو وهجي. هرا. د واڻن جو هڪ 
ٿي علاج آهي. 

7 وڏي ھريڙ +ه گرام ڪڌي باڻيءَ‎ ٣ 
مخمت وکجي ۽ ڊو اھو ڀاڻي ڇاڻي ان ۾ دوي آقجممر‎ 
جي ملا ي ڇڏجي. ان بہاتيءَ مان يڙو ٻوڙ يي ؛حير‎ 
واون ھمڏن ٽي مي ڱم ٳوأنہ «و‎ 
الب جي ويبط جا ڪڇڙ‎ ٣٣ 

ھ 


ڇاى مڪري ڄ 


جي ل لسمہمن فالو ٿڀخدو. 
أ +ن» پاڱڻيء ۾ گهو لي 


رروو 1هچي. 


حہڄجبتب ساڻي 19 1 


]۽٣‏ _ 7 ون گو شمس ٿواهب الڊأ۽ آچايو مصالجا 
.وٿ ٿم 0 كا چن. 
.يح 9 ۽ آ 7-6 ڪٿيل 5م و ؤ ن ملا کي 


نون لٳِون گولہون ناهي وکجن. صبي.صحم جو والي» 


يڪ کي مكوط ۾ وجهي ڳڳهي ڇڏجي. 
٣4+‏ گهعو ويھځ جو ڪر له ڪچي. قبضي اهر ل. 
نجي. جي ٿغي ڏ جچلدي علاج ڪڇجي. 


= موويءَ ڄا نن ڇاألوَ ۾ سڪالي ار ان -ي 


پ 
ڪي ڇاڻي ھمرووِن کد ملاڻي ركچي. ڇھ ماسا 
وؤ |٣+‏ ڏهمهن کائجي. سنڏو سمسئئو علاج آهي. 

7 ڏاڙھونء جون کاون سڪائي ڪٿي ڇاڱڻي 
ؽيالوڊو ڪري رکچن. صبص جو ۽ شار جو پٺ ي پچ 


ما سا رز 
.-# 


آڻڻءَ ان .وڪن .رن ڏيتن. يو وي بواسن 
داو ٿي ويددو. 

4- اڙ جي و٫ط‏ ڄا ٿا ٳٳن ٳ ولا اک يا پاڱڻيءء 
۾ گهوٽي. ڇاڻي. صبمص ۽ شام جو ٳ«غچجن. 

٣.‏ ڪاغذي لڃمي کي ٳر. اڌ ڪري, هي ئي 
پان وارو ڪ"مل ڪاو لالد ...وو ون ك 
ڪوي سگهي. پوء ان لہمي جي ٻنهي ٽڪرن کي پلمت 
ډٰ وکي باهو ماڪ ۾ ڪوي وكچجي. صباص جو ٻھي آڪو 
کڻي واهہي. آوآم سان ڇّؤ سچن. هڪ ڏيمهن ۾ کي 
آآم ڏس ٫طځ‏ ۾ اڀددو ۽ ]يم چڱي لڳمدي. 


120 صڃمت ساٿلي 


ٿڪچي 8 جن 4 ۾ فا گدو ڏيددو ,. 
٣‏ ڪخولي ڀوأً سو لاه ٿو ۽ ۾كط يي جڪ 


”يي“ 


لڪررط بل ٿٌيندو ۽ ٳواسي ۾ فالدو لڪددو . 

عا“)_ موي لم وڌاڻي ٿي. ھاضمي کي لهڪ کچ 
ٿي. ٳوأ سو جي هويض کي 9 كا ڳط گهرجي. 

ث٬)‏ لم 


٣‏ کڻي پاڻي ٍٍَ سان پاڻڻو تٿڎي ۽ گهي» 

ٳوأسہڄ, جي مسہن ڏ ي لڳا لط تا ڻن' س ع كچلي لوي 

ويددي. لگا ٿا < گهدهن لڳالطځ ہ ن 9 
۱ مل ٣‏ ڇاو - ا - تَ ً0 


جي کو جي لہيء سان ڪبيص ۽ شام ڊ, وقمت 1 
سان هيءُ موض لهي وڃي ٿو. 

صڏو ڀاڱي پ۾مكث جيى امأاوهھن لاڪ سي تر 
آهي. اُن مان ٳِوأً“«و جو ه٫٬رض‏ !ہ لهي ولدو آهي. 
مت جى وواجي ڪا]. بيماوي أءَ ڏيندي آهي. 
٣‏ خولي اوا ور لاه 4 ماسا پيل ڌا ال اک پا# 
ٽڄي مه هر گهو ٽي ڇا 7 تي. ہ=ري ملائيَ ٻبڪويءَ جي 
ان ٤٤‏ يط بط گ وج عي. 


پاآىي 
5 


ص 


چ ڪنگهي بو ٽيءَ جا ا٣‏ ٻن ۽ ٣۱‏ ڪارا موچ 
گڏي ۽ هو ڙ ان جون سہتب گولہون 9 - 9 هڪ 
گو لي صبم.صڪم ع هڪ گولي شايم جو 2 پا آڻيءَ سان ونچي آ. 
ڀا بادي ٳوأ سہجو ۾ر فاندو لهددو . 


بٿ ۾ ڈ 
و 


ي 


هي 
٣‏ پڄريء جو چو رطځ ۽ لو ذڌ ۾ وجهي ٳه٤ط‏ 
سان ډيہت جون بي ماوهونِ دوو ٿي وڃن ٽون ۽ ٳاواسيو 
” ]مل علاج آهي. 

1 ڪاري. جيري. اي ولا اٿن آڈ کي آهي‎ ٣] 


ي يي يي 
ؽٰڄي سي باقى اڌ ذ ڪڇچو ٿي ملأ ٹثً يي وكچي 91 وو!ائو 


يٍ ماسا ان سان آڪچن. بادي -- لاڪ مي 


9 ڪڪ هڪ آولو ۽ ڪا را مر ڇ بت داتل 


ن وا ي 

2 ٿيء ۾ گهو ؛ لي ڪا ي. مصري ملا ٿي 4 أ وو سان 
ه « 

۽ .)۽ ھ ۽ حجئ؟پد با َ نا ولچ 

ڙ يا ررڙوڙ #5ي »اي ّ ”يي 


ود نڪ جن ڪچ تپ جچ تت يڊ ٿر بي يي ڪ هو تن نن وڇ پڊ چڪ ۽ جن تن ج ڪٹ ڪينه ث يي ڪ ڪجه ۾ ڪھ ڪڊ ني ڪ پچ بل وين پڊ 


۱٣‏ هڏان جي ڪہزو ري 


.تت تت تت ڪ نن ت «انئن ۾ هن ۽ دنت ۽ ۽ ٽڪ ۾ ڪن ه جن هن ۾ جي. ڊ ڇييڊ + جن ۾ اجب + يت ڊ انب >ڊ جبب ند جيپ بجر 


ت باوي جون ھذيون آو۾ ھجن 5 ھدن کجي هڪ 


ڏيمهن مڇيءَ جو ٿيل. ٻعي ڏيمهن ماکيء“ ۾ آووي لي 
کي رس ملائٽي 

٣‏ جن باون جي ٿور گهہت ٿي ويھعي هجي ڌ الهن 
کي پڪل ڪ لو كاو أ آ‫ سان ُ الو ٿهي َ آو. ]تو ط۾ڀڪ 


ٻاو کي پل هاضمو ڃِ 8 . ”جي َ‫ ا۱ حگوبؤ ڄ جن ٻاون 


پا رط گهو*ي. 


کي سهاو ۽ مضہو ط ۽ صہديتت واوو رکا أًڀڂ لاڪ ٳاڈ کچ کي 
وس ۾ ھهڪ چمهچو ماکي ملا ٿم دا آھن. 


122 صڃڪمت سا 


يي 


٣‏ گڃون جي تاؤي رس ٳ*ڻچجي با رو الو ڄا كن 
گچوون ڪڇيمون آ آم سان ويهي كا ڻچن . ڇاڪاط . 
گچون ۾ ڪقلفير گهعي الداو ۾ ھوندو آھي جو هڏن 
جي هويضن کي ال ٿي ڪندو آهي 

٣‏ ڪنهن ڊ سني مي مجوي جي وس جهڙوڪَ 


الب» الگون ڪمھخدل) مو- وي والحمي ظھم ڪي سح ڃ 


چا 


‫ُ 

نهاڙي. جي رس يلال ؛ هو ون ٳا ٳټ يط ٬كهوچي‏ + ان *اڻ 
ٴ" 4 

ھدن جو سڪ ط 4 د وو ٿغي َء 


ط 8 02 
ُ- ڪا( ٿو ۽ - ڊأکي پا ني سنا 


ٿن لي 9 للخ 


- ّ* 2 آٻطَ» لا سي ڏهي. سڪو مڄوو ۽ 


ٺا (لء الڪ ۽ گچوون ڻ راي ٿو رن ۽ موري 
كالځ سان شور جي گادت مت جي پووائي ٿئي ٿي. 
ڏ پِڂہما مضّ٬بو‏ طظ اک ٿا 
ڪب جو اش ره ن کي مان ڪر گهرجي 
۽ ۽ اس َم س چڪ ط ڏدجي. 
راس ۾ مڂي سہگجھڙي جي وس 
مووهہن جي ,سس آدگو, جي ٫س‏ يا ڪيل جي 


ؼ 
ڪت سأ؟ 


يي 23 


سء ٻاون کي وم جي ڳُڙن جي مالها ٿاهي., ڳڇيءَ 

۾ 7 سا. ن ھو قسمر جي !اي کان بچأه# ٿيمدو آهي ْ 
٣‏ جيڪي ما آهو يي کي گڄ٫ت‏ آّمٺ لي ٴ6 «ي 
ڪريين کيو اي جي سيهر ڏ يي لث سا ڪه الهن 


ري 
کي ٿاوي پالڪ کي چڱيءَ طوح آڌ وٿئي. يي ڪري. 


اُن جي اس ڪچي + متا گأځ گھوجي. ٻأ, وضو =<= عِ 
طاقعو ۾ ٿي ولد[ ڏل 1 ولا ڻي ق. تنا ن لڪري اهندن. 


٣‏ بدن پر 5 لشمر جي ڪميءَ ڪاأربط 


مي 
كا يناد[ آھ «ا٣‏ َخ 


نٍِ. جن جي تءَ ۾ ٰ عصا مڪ=ري ملا ٿي. 


ٿو !مت ٺاهي. ٻاون کي سء ريڪ ڃم چو جن ڃو 


با٣‏ ٿيِ هڪ پهالي 5 ان ڀلا آي ک. ٻاون کي پہہأو جي ڏ. 
ھن چا ھڏ مڪ ہو ط آي ند ۽ ]ال 


ڏُم 


ن ۾ ڪش مشير جي ڪمي 
.هي . ڏل رم سسثا ۽ مڪ٫‏ يو ظ جيمد[ ٺآ 


أ 
ون ان لا بارن جي 


مهارون کي ماكکي لڳاؼڳطځ سان ڏل سۇ لا لڪ ولا ڪلف 


هت ٻارن كين ند س٫ۇ‏ لا ڪڪ 


ڪ وم آميددي . 


124 


ڇ يڙ ۾ چچ » ڪي ڊ چيه + ڪھ ۾ يج » وڙ )۽ يي ب يي + يي ۽ چيي ۾ جج > يڊ ڊ جير ۽ يج ڊ بي ۽ ڪڪ ۽ يجھ ۽ ني ڪت » جه 
/!- طاتقت لآءِ 


ڪا ڪڪ اڪ ڪڪ کت ای اڪ نا+ ڪا ابا 
۱ ڪاوهون اي گچوونِ ڌوئي صاف ڪري,. 
گهو ٽي 4-اڻي ڪڍجي. ان ۾ موي ۽ا ماکي ملائي 
يت بط سان طأقمتب ملي ٿي. 
ندڍن ٻا ن ۽ ۽الن کي ڪڇمون کچوون ڪوب كألط 
ك ڄو 95 آ ٽل کان ]ام سولٰو کي وڏيڪ طاقہمت 
ٻهءائي گچون مان ملي ٿي ۽ ڪمزووي دوو ڪن لون 
+٣‏ كاوڪون چكيءَ طرح ڌ وڻي. پاڻيءَ ۾ چادھ. 
والگو لهڪائي. ٿو کنڊ وجهي په٤ْچىي.‏ 
”9 90 0 ڪڍي, ماكي لا 
بڪ٤٫ط‏ سان ام طاقمت ملي ٿي. 
عم دل جي شڪل صوف وانگرو آهي. دل ج-ي 


طاقہت لاھ هو ووؤ صوف کائجي. 

ه۔ كۇ نر کي 5 مء ۾ ٿوي هعجون ٺاهي كاڻچي ۱ 
بدن ۾ طاقمت ابددي ۽ شڄڳر هت ٳہ وڌلگدي. کم 
اھو معچون وڌيڪ فاندي وارو آهي. 

للسيءَ جا بي ڪي ڇاڻي اوآرو ٳوا٣و‏ ڳو 
ملاڻئي‫ رو !ون گولمون ناي ٻکن. ٳ|. صبص جون 
ڊ شام جون ھووووؤ كمو ها هاڻيءَ سان ولچجن 7 جوالي 
قائم ٻھمدي. 


مسڳہمته تا ٿى 25 آَ 


للسيِء جا ٻي ٿي ماسل ماکيء ۽ 5يه. ۾ ملا ئي 
كأ طځ سان ٳل وڌي آو. 

- ڏو جو ہہءجون اهي كاڳط سان دايڙدي داو 
ٿغي ئي . 

3 ٫و۽انو‏ هڪ ننڍي آبڍ لوم جہي سچي گي ھء ۾ 
ٹري كالبط سان ٻڍي ۾ شڪعي اچي وڃي ٿي. 

+۱۔ ٳصو جي وس پر ماکي ملالي يرو “اخ 
ان طاقمت وڌلدي. 


۱ ۱۔ مال ڪنگيءَ جا ٻمڃ ك يهو ۾ ڪاڙهي ٳه٤بطځ‏ سان 


۽ ٿہل جي مالش ڪربطځ سان دايڙدي داو, آهہڻي. 

٣(ڂ۱_‏ أهمه جو ڪا ا ڇڻا ڌ وٿي. ٻاڻيءَ يا کو . 
پساڻي وکجن. 1 ءَ ان پاڱيءَ ڀا ڄو ۾ ڪٻ چو ماکي 
وجهي پهغچي آ. الج مو ٽي اي.ددي. 

٣۱-۔‏ وڳن ۽ لسن کي راو مت ڏٳبط لاڪ كهو الب 
ادگون نگ ماکي ۽ ڇهاا كاڻچن. 
۱٣‏ رادت جو سيه طځ وقمت . جي گرم ال 5»ر 
۾ ماكکيءَ جو چمچو ملاڱي بيط بہ مودانگي“ ۾ 
فان!دو آڻي ڏو . 

ھن سد اڪن ڏو همدو هجي آ. ڄو ۾ سن 
ڃپٽي وجهي. 2 طوح ڪاڙهي وامت جو سمهيع 
مهل يي آمي گهمهن اين ڪربط سان بدن گوم 
ھههددو ۽ ڇسعخي اچي وهمدي. 


126 صڃمت ساگي, 

کچ1- با أمءن < وو لثا سو حلوري واڊو ڪنديلو 
۽ مصوي, سڀ عيروزن سلائي وکجن. وؤن هڪ ٿولو 
علاج آهي. ون وڌ!د و۽ بدن جووٳن 4 وڌندو بھمدو. 

٣‏ ڪا 7 نظم دا مك ط سچو سڏو مدو ٿولو.. 
ماکي اک آولو ۽ مڪري هوڪ ٽولو ۽ وم کو ۾ ملا ئڻي 
ٳڄچوط سان گن جمون اييدي. 

۱7 ٳڄو جي وي جي كۇار شذ 5ه8. ۾ ري ڪٿي. 

ط 

ڇا تي هروڙون مڪري ملا ٿيءَ سء ڏاهيءَ شي“ ۾/ 
ٳدد ڪوي وکجي. ھهڪ تولو كيم۽ سان ڦڪچي 5 
نامدي دوو ئي ويندي. اھو علاج ڪھ ڏيمهن 
ڪھدو ٻهجي. 

ها ٻ+و جا ڪڇا ]نن ڇا۱او م اي جڪ ڪڌي» 
ٳوو اڪيندو رهجي. وير وڪاأر 9 سد 
علأاڄ آهي. ولٰوله !ہ تو نكچ ٿو 

تل کانءَ جي كڃو ۾ر 6 گھو ٿي. کو ڪاڙهي. 
اُن ۾ مصڪوي. اِٺ ڇي. ڪر ملا ٿي ٤‏ ۾څوط أ٬‏ 
مضيوط آغي ٿو . 

ا٣‏ الب كا ٿٌط سان گ‫ 
فا ندو آهي ٿو . چهوي جو للگم کلي ٿو ۽ طاقمت َ ٽيه ٤‏ 
صقل جو ہموو آهي. 


ڪي ساڻي 127 


0٣٣‏ ڪملا كالچن. طاقمت ڏيدد؟ ۽ شڪخي وڌالًٻط 
چو هن ۾ خاص گط آھي. ھجو ٿا ٿم لڏ و آھي ع 


نو ھڪيمر آهي. 
يټ ڏو ھت کاڻچن. َِ| يناد آهن ۽ طاأاقمت کي 
أ يد ڙ آهن. 


عٳ_ دماغي ڪہ روويء جي ڪري. أهن اڳڀا 


ڀِ-ان 
او ڏل ۾ ايددي هجي آ ڌا ٣ْن‏ جو ہغو ڪڍي. ان ۾ مصڪري 


ملأ ای ۽ كاڏ ٿي. مها نِ 5ھ رو م۾ڻجي. 


ها ٻاون کي ممون جون “ون معن 8 آ. سدگخڙو 


مو “مي الاس ما ڏو و رھم «ي س ڪڍي, ڇا” ٿي 


رگ أ ۾ وط گةډوجي. گچرن ججي ۽س») )مي جيس 
اور جي. ڪماِ ماکي ڪنةيش کاوالچي. اس ۾ تل 
ج 


َا لڂن ڪڇچي . 


جىًِ 


۱ص 1ه*ڂي جي منالڻي اده جو و ۾ پساڻي 


۽ اھو ٳچڏو كا٣ي‏ كيمر ٳہ ڏج د؛ 
ڏدجي. صبص جو او هو ڏااي). هر |ي چڇن«*ي. ري 


٣‏ مممهن جي گرم كه ۾ 4 وڏا چمچا ماکيءَ جا 


ملائي پ۾عچن. عام جسمالي قومب ۽ طاقمت وڌل 9-3 ااءِ 
مل علاج آهي. 

٣‏ مم ڪلو ٤‏ يه ر جي ٫س‏ هڪ ڪلو ماکي. ٻدهي 
کي ملائي. وڌجي. . پاڱي سڪجي ۽ باقى 
ماکي ي ڙ هي 7٤‏ ان ۾ .5 وم جاواري. جار گ وآهر آ. لي 
چاو 'گوام ۇلغواآن ال ؟ ٣‏ ناه ڙديء# جو أآڪس سيو علا ج ج آهي. 
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] دل «ى مااقهت لاه 

۱ دل ۽ دماغ واسمطى النگو, هڪ بي ٻها طاقمت 
ٳ شيد سڻي ڪو. اڪ آهي. ٿاوگي آ اومت ۽ سي تدلندا 
ديددڙ سوا ۾ ڏو ۽ [<-== طوفان ريڪ سي 

ځطًًٌ٤ڇ دالڇيہيءَ جو ڇۇٴوط ٺاهي ماکي لا لي‎ ٣ 
سان دل جي طاقمت وڌي ٿي.‎ 

آ دل ۽ ديأاغ جحي ڪمروويءَ لأءِ ڪمسمو كچڃو ڇر 
وههي ٳهہچجي. 

٣٣‏ هان ۾ کن وجهي كالوطځ گهروجي. 

ھ سڪل الگوو صاف ڪري. ڌوٿي. واهت جو 
گلأ مب جي “وش پر پساڻي وکجي. صب٬ح‏ چو اهو الگو, 

.8 نْ 

ڪچھه. ڏيدهن ڪرط سان دل جسي ڪمزوري دور 
ٿي ويدد ي. 


كا؟ آي ى. مڱا,. ن اهو گلأاب ڇو پاڻي ٳحي ڇڏجي. أ ۾ 


4 ٽي گرام اوهمي چۇٴررط سان لووي مصري ملائي. 
ڏي هن ' ٿي ٺفعا ڪڃح3. ڏهمهي ولجي. 

اوجن ڇال آحي گرام ۽ گل گاووبان ٳ گرام 
ڪتي. ڪپچڙي ۾ ٻڌي, گانءَ جي 5هر ۾ ٽهڪائي» 
موي وجهي. ڇاڻي سيه رت تكم جو هو طځ سان دل 
جي ڪمزووي ۽ ڌڪ ڌڪ دوو آعي ” 


1 ڏاڙھونء جي ڪل ات جو گلأ مب جي #رق 
پر بسائي وکكجي. صبصم جو ڇاڻي. ماکي اي ٳ»غجي 
آہ. دل کي ڦو مت آ4ددي. 

5 صوف وډي. ني جي ٿان ٿي ماکي لڳاڻيَ 
اهت جو سمهط کان اڳ كاٿوځ سان ةالدو لغي ٿو. 

+۱۔ لي جي رس ھڪ چمچو کڻيَ ان پر اواري 
»ہصوي ملا ئي ٳڃڅظَ سان ڇالقيء»# جي جان. دل جہي 
گه اهت ۽ ويل ٳہت پر آراءِ ملي ٿو. ڇ 

ا۱ ]م پڪل سٺا ڪيمِلا اأ 1 
فاندو لغىي ٿو . 

٣۱_۔‏ گدوي جا ٻ هڪ ٽولو ڀاڻيءَ پر گهولي 
ڇاڱي. اُن ۾ مص=ري ملا ٿي. ٿاڌل والگر ڏهمهن ۾ الساڻ 
ٽي لدع ناهي ٳهط سان دل جي ڌ ڪن ۽ دل جي 


كاأ لًطا سا 


۽ ماکي ملا ئلي ڻ سان 


ڪمؤوويءَ# گ‫ فاڻدو داو 
!۱ [وڀي# ڪو چڑرڻ. س-“چي 35 ۾ ملا ٿي ڇْڀط 


سان دل کي طاقمت ملي ٿي. 


. ِ‫ ٴ 
۾ واڙؤهي هج جو کائي, مان کو 4=ي ڇدجي. 


قھ! 


کت 


با 


! 
9 


ف 
ُ 
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.وء اي ۾ ئه جڪ ڪس ۽ چيٽ ‏ ڪه » دنت ۾ حيت + ڪي ۾ يي جن ۾ ٽٻڪٽ ۾ ڪاٽ ۾+ ها جئاٿ + جات > جيت ۾ دداتٽ ڊ ڪاٽ ڊ+ هٽنت تن تن 
۽ ڪه ڪ ين يي ڇجي پت ڪيه ڪ ڪه يجه . ڪي - يڊ پ چين ڊ بيو ۽ هي ڊ يي ب پت ۽ بين بپيي ۽ يته >ت جن ڊ ڪيٽ َ چيڪ ته 
مرگهي من 4وو مورض ھ 7 اها اماوي گهڱو ڪ ري 
باون کي ٿيندي آهي .ن3 کي 4 آي.ندي آهي 4 
گهہت. آچڏھن هيءَ اي باون کي .ہہدي آھي . 
جوان ليڀط ٳد خوف ٳ, خود دوڙ ْيٍ وهندي آهي. 1 


2 ٿم ڊ1 چ ٿا هن 


کي 
ھلددي رهي ٿي. 

هيءُ رورض دۇؤوي مان ٿلمنخدو آهي. ڪ۾تون امماڙن 
کي اھو د ۇ او هڪ سال کان پوءُِز ڪن کي ڇهن مهہن 
ن کي ٤‏ 
لووي آووي وقمت کان پو ھفخي ڀا ٻغي هفعي کان 


ٴڀ “" 
پوِ وٺو ههدو آھي. ڪن 5۾ يي ڪنھن ين 


اها ها بيمہاوي آيخوو گ وڌي ويندي 2 ي. جو هيڪ ٺهده ني 
پر كھ گي ف ھا د اۇ او ولد و آھي. 


دالهوق ڏم ڪن کي مهخني» کي «+4*ي را ڪ 


!4 ڪمدو آهي ۽ ٳ وش ٿي ٳه هن ٿي ڪوي پولد و 
آهي .ني ڻو لڏْ٫ځ‏ الكمندا اٿس, اكمن جا ٿا را !. ماڻي 
چڑڙهي ”کي اٿس. چهرو ڊډيڇا, يد ڙ ۽ نيلو ٿي ډولٺو 

اآڏس. وامت مان چهاڳ, [ مج لڪم ڈ ُدي اٿس. ڪن 
حالھن ۾ ڄڀ ڏلدن جي هي ذان اچي ڪٿچي ويددي آهي. 


ڪنھن ڪڏھهن 5 پهشاب ۽ ڪاڪوس ۱ وهي ويددو 
آھي. ڪجھ, وقمت امهوش رھط کان وء ھوش پر 
اچي ويندو آھي. 

ھيءُ مض جلد ٿى ڪج و ڀلو ڪوثہ. لينددو آھي. 
موؤٳض 5 ي وڌي!يڪ ٽڪليف کان ٳڇا ٬ط‏ لاق داو وي اچ ط 
ورقہمت ۽ ھن جکي سمهال ڪربط حي ٿمام گهڱ يي ٿڪ وو مسه 
ھوادي آھيىي. 

ڪن وقھن ئي وي گهممدي ؟رلادي وگهي جو 
داۇوٌوو ولد و آهي ۽ مرٳڀض باھ ۾ يا آ ني ۾ ا ڪدهن 
ڳ بي ڪطو ٺاڪ حالٰمت گ‫ ۾ ڪوي [ولد و آھي ۽ م-ر(ري 
قا4دگ ؤ 2 نِ ڪري موؤض کي بأاظ جہي پاسي ۾ 
يا اد بأظم جي ڪماروي ومت و هٻ أُ ڏجي. ڪھهن مٹڻي 
اوچ چيءَ 55 ٿي أيٍ وطوط أء ڏجي. چڏهن 1 کي 
جگ4ہ ٿي أآّو آم سان بسادوي سي ليڏاڻجي. 0 گلي 

َ ٍ ط 

۽ . ڇا کولي ڇڏجن. مي ھيئان وھا ٿو وکي 


ن ۾ اڄ 99 ل۱. وڃي. ھن ۽ ہرن کي ون 
جي ٿيل ان مالش ڪجي ۽ موؤض کي چلد هوش ۾ 
آ ًڂځ جي ڪورشش ڪڇچي. 
ٰ= آوينا کي آ. ن جي کل آاهي. پا" 0 ۾ گهوٽي. 
ٴ * 
ڇاڻي لاڪ ۾ ِء ني دا وجهچن. 


ٴ" 


ى لال 
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٣ا_‏ ڪرائڻيءَ ٺا *ري پر 86-4 ٻڌي ڇڏجي ۽ جمهن 
مهل مرگهي أڇ۔ط جو خہ»ال ٿھي. لههن مهل يڪلير 
ڏوويء کي ڇڪي ٻڌاو آ. ہوگهي» جو او گه٬چي‏ ويندو. 

٣‏ موهؤوض کي جه ۱ ٳ۾څوظ ٿي ھيو . ك۾ و ٽي اڀ 
سان (عماريءَ جو ٳوو گهنبو آھي ۽ موض ۱ لهي 
وهدد و آهي. ڪي ٳمأ, ملالي نڪل كمو ٳهڳط سان 
نن مهخن ۾ ڇتي ويا آھن. 

٣ٳا‏ پمهمجي آ تو جو لنهن )»مار جي آڱو ئي جي 
لههن ھيثان "9 سان چا ئجي يا لگا > ٌ وگهيء 
وارو سچاڳ. ٿي ٻوندو آهي. 

0 4 ڪيل جو چو ٫ہط‏ ناهيَ ٺڪ ۾ ناس ڏډط 
سان 86 مرگهي ذاوو ٿڻي ٿي. 

4 ٿووي اصو جي وس ھمواروو صبمص جو يٿ 
سان فالگدو ٿئي آو. 

لاب موگهيءَ جو اك ۇ رو شنمر [ 0 کان يو اھو خمال 
وکجي ڱم کي کي قبخي ك آئي. هاضيو راب ۱ًہ. 
هجي. ان مقصد سان کس ھلڪو ساکو 5اڏو كا ٌط لا 
ڏجي. معن !. مڱن جہي دال ۽ وو ٽي جن ج-ي 
جي يو ڪاڪ ٴٍَ مت وي ھ ڪا بادي. قبضي ڪہد] عٍ 


لي ھ كا 


ڌن کان وه ڪرائلچي. 


7 9 ڊآڪٿٌو سان صلاح ڪجي. 
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ته ۽ ڪه ۽ ڇيه ات جن َ جنه . ڪه ۽ ڊ جڪ ۽ ڪين يب ان جڏ جن اَ ت ت حب اب َ چي ‏ ڪيب ب-ن من“ 


رس مٿي ۾ جۇٴن؛ ڪارت ً 

سسسيسسسسيسسسيسييسيسسجچجس‬يسيسس سس 

-= ي باو ح ۽ ڊالوي صفائي ا 5 هن ۽ ڪمھهوي 
وقہمت ان مقي جى صفالي نيا َ‫ انهن جي مٿٹي 
۾ ْن اچي هت اي َ. ڪاوي ,دگ جون 
ھونديو ن آھن. ان ت ن گڏ واوي ۾ ھن جا يي آلڊا1 
ڇہدہڙيا پيا ھولد[ ٴَ جن کي لن چو آهي. ڪ 
ڪي ول 1 صشا؟ ى ڪود كه آھن. ڏن جي ڪچڙن 
تي جن بقدا ٽ1 ن آهن. جي سڅي ودگ ون 
ھولديون آھن. ڪهخرن مردن جسي وارن ۾ 4 هنهنچو 
مخهن لڪاڻلي وينيون ھولاديون آهن. ھيءُ ٿمام لعڊ۔ون 
آھن, جن کي مر ۇٴْن يو ويو آهي. 

جڑُن کي ڀڄاط لاأءِ ان جي ڪچڙن جي صفائي 
ڊهران ھ٤ځ‏ گهرجي. جن ڪچڙن ۾ جؤن ھن اڏهن 
ڪجڙن کي گو مم پاکيء ”7 ٽهڪائجي ۽ ٳوَ صا !رط سان 
ڌ وٿي ڇڏجن. مُقي ۾ چڑٴن گهمون ھهچن ۱ پاڪيء 
سارن سسنڀ وا له ,اي ڇڏچن. ھ 3 3 

ن “يوار له راي ڇجن. *ر ار وو *<يءَ = رج سان 

ڪجي. صاف سٿرا ڪپڙا باڻچن. جي ور آ. لهرائي 
سگهچن ۱, ھينمان علاج ڪوبط گهرجن : 

۱ جن وارن ۾ جن هجن ااهن کي راأهمته نو 
گّأہ پہمت ها ٳّوول لڳاڻي. مان ڪچڙو ٻڌي ڇڏجي ڏُم 
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*ۇٴْن بانس ۾ »وي وي٬ٺبيون.‏ ڪب جو صا ٳٻځ ۽ ٿوي 
پاڻيء سان ڌ وڻي ڇڏجي .1 ن ہمري ويدديون. 

ان هي 
ويدديون آهن. 

حٿقي جي ڙهل پاڻيءَ سان ڻو ڏ ولط سان !. 
جن موي ويهديون آهن. 

2 ٽياڪ جا ن ڀاڻيء 7 او ٻاري. اُن‎ ٣٣ 
0-7 

ه۔ سهاڳو ۽ ڪي باڻيءَ ھر سلانئيَ سمان ڪرب 
سان 4 جن موي وهمديون آهن. 

ك 2 جي لل ۾ ڪافوو وجهي. مٿ ۽ سي 
لڳاٌځ سان وا خفڪ رهمدا ۽ جڑن ڪود ٻونديون. 


لا سم ٽي وڏا ڇہمڇا لممي ڪي | س ء او ري 


‪َ 


آدو ڪ جحي وس کڱي » چڱيءَ طورح ملائي دآههه جو 
يقڀځ وقمت آھسخي آھسعي واون جي با ۾ لڳائجي. 
وه ه#و ڪيڙي سان ٻڌي سمهي پ٤چجي.‏ صب.صحص جو اُڻي 
مڌو ڌ وي ڇڏجي. 

لو رون گهو ٽي ۽ آڃل ۾ وجهي. مٿي لي لڳا لڂځ 
سان ڊ جن »ري ويہ ديون آهن. 


اا ؛ ٿي لنگا( 


ي. ا*ن ٿي 
آو. تچ ٿخي مك ط سان جڙان 


- لم جا اک گه وي يہمت ۾ ته 
سان آواُن ۾ فا!دو اک 
«=ري وڃن امو ن. 


يٍ 


يد ڇڪ ۽ ڪي نن ۾ ني ۾ جن ۽ چين ر ني ۽ ئيد ب ڪب ۽ چوويڊ ٻر وي ڊ بپ پ يي ب ڪھ ۽ نئه + جبڪ تن ونب يچ پ پيد نن يھ مچ دا 


٣۱‏ سرڍو جون ڊيون ڊيہمار ډڊون 
سس تتتتوسسنتح‬ستت 

ٴ وواجي ح اڪ تلسيءَ جا پن ڪاڙهي اھهو 
پاڱڻي ٳه٤چي‏ ۽ أًرواس وكجي. 

َا اج ٿلسيءَ جا ِن عِ څ ڪاا رچ =- ووڈ 
كا لي سان مو هي بڂ أ۾ سٽ: لبهددو, 

- سہہمت . ان ۽ سمت ڪ َا وچ‎ ٣ 
لي وهداد و.‎ 

٣‏ للسي جا ٻن كو آي ۽ ڪارا رڇ +۱1 گوام 
لممي جي اس ھر هو ي. گوراون ناهي ڇا( 1 ۾ سڪائڻي 
4 ډوھ ضرو رم وقمت ڏينهن ۾ر ٽي ٳءوا 4 4 گوويون 

يءُ سان ولچن. 

مم ٻاڻي ٴَ تن پيالى آ ام 7 چمڇا وراب ڇا گٽي. 
۽عغاوجي. ۾ سنا هن آ,اءم اي با وروپ دڏِو سان وؤن 
ڏجي . هو ڪي سي لي هي 
ڪافي ٳهعرځ سان سيءُ ٿپ لهي وبيددو., 

"_ ا!دغلو نرا ۾ لمر چا ِن 5 رام رلسيءَ ڇا ِن 


سو / 


ٿو ۾ 
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" ٴ 
آ-8 گرام ڪاا موڇ ‏ گوام » لممي جي ِس ۾ گهو ٿي. 
گو يون لاهي وکچن. هڪ كووي ٽي دفعا ڏينهن ۾ گومر 


ڀاٴيڦ سا 


يِ“ سان ولچي. 

۾ ڪاون هوڃن سان لنڍي ٿو لي جو چؤٴربط ٺاهي 
وٺجي ڏُ پواڻي بځأ, لأڪ ٳ فا يل آهي. 

4 گر ڄانيءَ ۾ هڪ لڃمون ڪچي لهڪائجي. 


ٺل ڪٍ 
وء ان کي ڇا ٿي. وم گومر اي ڇدجي. ان کسان وء 
ڪيل ڪي ويهجي ۽ په»رن کي گر بايء“ ۾ وجهي 


رکجي. خوب ٻپگهو اڪولدو ۽ طبيعمت ليڪ ٿي ويندي. 
+1۱ لپ جي لاءِ اًٻواس ۽ آوام جهڙي بي ڪاڊ 

د وا 2 آهى. 

پاٽوبوِ ڪارا رچ ڪٽمل چپڻي چادھ. سان ولچن !. 

فاٿٌد و لڪل ور 


13-= جهو لي اخ او لاءَ چريا لو گلو وِ چابغل ڪڙو 
مني ڪالي ۽ هواٳڙ جحمي کل ھ رھهڪ .ه راي ٿلهو 
ڪٿي ٻن ڪلو پاتٌيء ۾ ڪاڙھهچي. جڏھن ڀاڻي اڌ 
ڪلو وڃي باڃي. لڏهن لاهي ڇاڻي رکجي. وه4. گراأمم 
ڏيدهن ۾ ٽي فعا پهگجي. 

۱٣‏ ٻالڪ ڄو ڪاو ناهي هڪ حضو ڪالِھي, 
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“" ي 2 ٴ ٴ* 
ڃو ذھن حصن پا ٿيء“ پر ما ئي. > ه گرام ٺين ۾ 4 ٽي 
ٺذفعا ۽ي .8 ِڪ او ڦغڑن جي سِ اش ٍ ساظم لڪڙو 
ط ۾ 
كَظڀط هي شڪاڀمى داوو ٿي ويددي. 
ٿث۱ا_ کس ڪس ٿي گرام » *ورڇ ڪا.1 دا 4ه اچ داڱا پاٴڻى 


ً 3 
۾ ڪاڙهي بهءڅأررط سان واوي جي بڪ 


ڪا ۾ فاندو ٿھ ڪاو . 
"آ۱- نور ۾ ڪنهن کي نڪا ٿي _وي آ. ذري 
ڦُنڪىق ۽ ذدوي سي ملا ٿي پعاغي ٽي وکي. مض 
کي 8 بخار لهي ويددو. 
«۱۔ بغار لاءِڪ صوف», جن جو ڪش الڪون 


لڃمون ع مڎو ڏاڙھهون ڪير آلچي. 


۱1/7 لمر جو ڇوڏ و ۽ ٿلسيءَ چا ِن 


ڪاڙھو ناهي 
گأ وط سان ٳ اڱو ڂأ ۽ لوي ويدادو. 

۱5۔ جيڪڏھن اوچتو ئي اوچسو با لهي وڃطځ 
بي وو ڏو ٿي وڃي آہ ڏومر يڙس پا ڪٿٽمل چاط 
تن ون ٽي مهڻٽجي ڏم گومي اچي ويددي. 

ڊاڪدر سان صلاح ضرووو ڪجي. 
4 ڏک الگڻ لاءِ ڌو ات علاچ 

۱ للسيءَ ج۾ا ٻن ۽ سن هو ۾ر ڪاڙھي ماکي 
لا ٿي ٳءمجي . 

٣‏ ڄاطځ ڪٿي مغ ۽ ھن )ہون جي مالش ڪڇچي. 
ؼَ ٿي فاا ڇٻاڙي کائي مان كو ۾ ڇا لھ ٳي ڇڏي. 
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٣‏ هلهو يا لاءِ گوروو علاچ 


ات اڇو ججوو ۽ سي ٿھ هڪ * ڻ رم ۽ ڳُڙ 1 


-5 ره 3 


8 ط َ‫ م 
رام » َ 7 ٽوو پا 'ي ملا لي گهمائي ان ۾ وو ٣غ‏ 


ڀ ٍ. ه 
سنڍ ڪٿي ڳوهجي. وو ٻه رو جڇڏيون گوويون ٺاهي 
وکچن. ٻڪأ۾ أچط کان اڄ سام ڪالاڪ کن م گوويیون 


چو سچن يا ٻاڻيءَ سان ولي ڇڏجن 3 وارو ووڪچي ويندو. 
٣‏ ذڪعيءَ وابي لپ ۾ اڪ ۽ ٻهاڙي لود الو 

ٴَّ ٌْ ٌ - ُ. 
ھ هڪ ٿورو هڪ *۾رو کڱي, ڀا ٿيء ۾ ٽهڪاٿي ٳ. ّچ 


کفعأ ڏيمهن 7 ٻہعأوجي. 


٣‏ مل ريا جي اغخاو ۾ مريض ڏاڍو ڪمزوو لي 
وليددو آهي. لڀڪ ٿي وڃط کان وه ٳہ نچ طاقمیى 
جي الڪ جي ٹ رو رمت پوندي آهي. ان لاءِ ھهيڪ 
وڏو چمچو پالڪ جي تاوي وس هڪ چمچو گچرن جي 


ورس ۽ هڪ چمچو ٽيالن جي وس ملا ٿي. اُن پر + لي 


ڇمڇا تپ ٻاٴڻيء ڄا گڏي ډمٌبط سان ڪموووي دوو ٿي 
ڄط 8 ٿي. ڏو ٿي ڪولم هو . اهو علاج ھفمو ل لم 
دينهن خرور ڪرريط گهرجي. 

ًا ڦ ڪي # جو پام مر پعاخي ٿي وکي ڏجي. ار اهو 
علاج ٿڏ لڳط کان اڳ ڪوب گهرجي. 

ه- مل يا جہي اح أر لاڪ الگوو لهمون. الاس ت 


َ‫ ط 
داڙِھون ڪير آجي. 
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* ار جي پا[ جي کل ۽ھوي بغاو جي ااءِ هڪ لڪ 
علاج آهي. صلٰڄ ويا ۾ هيء دوا وٺي سگهچي ٿي. 

ڏو ۾ ڪي ڪاڙھو ٺاهي ۽ اُن ۾ اًو٫و‏ سيدڏو 
لورط گڏي, هو وو صباص جو پھجي. 

- ٿلسيءَ جا +ن ۽ ڪارا موچ پاکيء“ ۾ ملاڱگي. 
ڪاڙهي. ٳءعأوٳو ٿہ ملم ويا ٽڀ ۾ فاٿدو ٿيندو. واوي 
جو ٽپ ٿيددو هجي آ. ٽپ قمبط كان ٳہہہ ڪلاڪ اڳ 
ٿاسي“ جا ٳ, ٽي ٻډن واهب ۾ وجه؛ي چٻاٳجن ۽ وس 
ڇوسيدد ووهجي. 

مر جا سڪل ٻن ۽ ڪتيارا وچ ڪڏي پائوڊو 
ٺاهيَ ان "۾ ماکي .1 ٿي. لديٳون گو »ون ناهي وکجن. 
هن ۾ هڪ ھڪ گوري ٽي دفعا كمو سان ولچجي. 
‫٣ڄ۽‏ سل لاءِ گور۽, علاچ 

۱ جن جي ڪانجهي ٺاهي عبط سان ھت صافه 
لي ٿو. گرمي گهٽچي ٿي. لپ ٤هگھ.‏ ۽ سله واسطي 
فائندي واوي آهي 2 

٣‏ ٻاڪوي 5 و ۾ چن جو ڊاڱڻي ملا ٿي ډڃ بط گهوجي. 

٣‏ الب جي رس ڪڍي ھروڄؤن ماکي ملاڻي 
غچي. صبعص ۽ شام چو اک ڪو پء ضوو ۾ ډ٤چي.‏ 

٣‏ رن جي وس ٻڪريَء جي كمر ۾ر يا ڌوم 
ٻاڻيء قُ ماکي ملاڻئي ٳهڪڅطځ سان فاندو ٿيندو. 

څ سلهم جي ٳہهاويِءَ ۾ سو سو کاڌو وڏيڪ 


کاڻچجي .لو کو مك بط ملاٿي. سچو گيڄء ۽ كه وڱي ويھ 
آ. عل آلد. کاڻجچي. مڇيءَ جو ٽيل کاڌي كاْځ کان ڏھ ڪ. 
هڪ ڇيڇو ڪلاڪ کن کي پو ٳغچي. 

4 ماكي 4+ چيچال مڇيء“ جو ٿيل ھڪ ڇيڇچو ملا ئي 
آرأم سان وايهي چڏچي. ائين ڪچه. ڏيىهھن ڪندو 
ٻهچي آ. سله. جي کد گھِ گهؼچي ويسدي. 

سلھ جي (هماو کي گرير کو ٳ. ڪلو كن. ٹرور 
ھر ٻ وڙ ٳه٤ڀطځ‏ گهرجي. کو اما وي طاقمت ۽ ٿو ر 
وڌاٿيددو آهي ..بذ0بڈ دسمت ۽ سڙوي گهٽاٿٌيددو آھي. 

سالقم ۽ ڪقغسر جي ڳو هن کجي ٻاھران لوم 
گهو ٽي لگڳاڳط سان 5 آووي كا لط سان ته آپآم ملمدو. 


کي ۽ باڪرو هو ٳهٿبځغ گهرجي. 


*ٳ سلڄ واوي مواض کي ساهون ڀاڄہمون دالچني. 
کچون الگوو ماکيء ناودگي ۽ گچرون كالطځ کين. 


7 اطٌْ 
۱۱ سلھ. واون کي دل جي ڦ ڙ ڪٻطځ ۽ ساھ حرط ۾ 
تڪليف ليددي هجي ٿ. الهن کي ني الگور جو 
اسخعمال ڪوب گهرچي۔. 
اڌم ساو ( سل «)ا دا سات ) 


13 ڪا ڪن 


لهڃمي جي وس پر آ#مر ڌوي ي ان ان 
کان ٻجو گهددو ۽ هجي آء آہ أم اچي ويد و. 


ہت ساڻي ]14 
٣‏ ڪالوا! لاءِ گورو علاچ 
۱ ڪارا لا ڪافي. لممون ۽ بر ڪر آڻچي. 

_٣‏ ڪالوا جي امہاويء ”0 جي ٫س»‏ ٿآووري 
و ري وقمت کالہوءِ ڇچنط سان فاندو ٿينددو. 

1 لا اين 
ٳچڅط سان جلد ٿي فاندو لُهددو , 

5 گدامڙيءَ جي وس ٳہڻچجي. اُڃ کسي شالہمت 
ڪددي آهي ڪالرا جي ا«ہاويء# لأه خاص فاندي 
واري آھي. وڌيڪ ڪي الطځ سان جريان جي )مماوي 
ٿي پونادي آهي. 

ه۔ لممي جي وس >۾+۱ گرام » بصو جي وس ».۱ 
گوام ۽ هڪ ڪلو كنڊ گڏي, شريمب ٺاهي وكجي. ڪالرا 
۾ تما فاندو ڪوي لو لڪ الڳيطځ وقہمت ٳب٤بط‏ سان لڪ 
جو ار له ٿيندو. 

4 باون جي لا ڪالوا پر مان جَي وس فائدي 
واري آهي. اڌ اڌ ڪلاڪ کان رو ٿآووي کل ملائيَ 
چمڇو چمڇو وس جو ڏهددو رهچي. جسماٿين ڪال را 
جو ٿو گھڏجي. 

قود لي جي وس ھڪ چيچو, بصر سي وس 
اڌ چمچو ۽ لي جي رِس هڪ چيچو ملا ٿي. ڏينهن پر 


ٴ* ط 
ات ڪي لصو جي. وس ,ھم گواير ك۱ڻءَ آن. ۾ آورا 
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ڪيل ڪاا *ڙ ڇ لا ٿي 4۾ گجي ٬لٿم‏ ٺ سمت چٍ الستيورن 
أچط ٳي.ل نچ ويدديون. 

گ- لم جا ٫ن»‏ نيڊ ڏو ٿا ٴَ او گي هروؤون گهو ٿي » 
اڄا لين ٽي ليپ ڪجي 8 غاب کال ايدو . 

۱ الب جا ٿا ان ڪاڙهي ٳعڄن آہ اك سمت ۽ 
الٹمون أڃط ال ٿي ويدديون. 

5 جا سڪل ٻن +1 كا ۾ ۽ ٣‏ گرام ڪارا 
رڇ گهو ٿي. ان ۾ .+) گرام ڊاڻي ملا ٿي ان ۾ ٣‏ َا 
سي خاڏاو او ٫ط‏ وههي. 5[ هخدن کمان وي _- گرأم 
دراض کي ٳہ*ارجي. 

٣۱۔‏ بصو جي وس) نهن سوسڙي ڪري ٳه٤ط‏ سان 
۱. فائدو ٿغي ٿآو. ڪلاڪ ڪلاڪ کان پوڪ لنڍو ڇا اھ 
جو ڪر نسح . 

ان اوکف“ جهڙو و لڏو ٻاڻي ري 5 ٻہكاوجڃي م 
فاٿدو آُڪيندو . 

=ٳ۱ا۔ اٿ ن ا«ماويءَ ۾ وادت ھ و گهڙيِء# سڪي ويددو 
9 يي کي ڀاڻي ى هو پغأ ٫ٳْو‏ آہ أل٤؟ي‏ ٽ0 


:نف 


ر 
ڪو ڪري ڇو سا ڪهندو چس ڏ رمت 1 
۱ ٻاو کي ہت ۾ سوو هجي گھ ڊو اھب٫ت‏ هجچي. 

يل ٰ اي ندي هجي 2 -=- جي اس جا ٿو ٣‏ 267 


ٍ ري ؟ ۾ 

نلڊي ڪولڊي ۾ گهو لي ان جي ,رس ڪڍي پيھاوجي. 
ٿڏ جي حالہمت مطأ!ق 7 هو دھن 
وم ھڪ لدڍو ڇمچو س جو ڀِري. ڦڙو ڙو ڪري 


پ٤‏ أ ۽ وط ته رو«ي. اھا س هٿيمر ٿي وڃي ٍ8 هڪ ڪلاڪ 


ھن صددّن کان 


کان وه اڌ 4*چمچو ووي ٤‏ گهرو«ي. الِون اڇطځ لبيد 
ٽي رڃن ک. ٳوھ ووي چنن +ہمچن ڪلاڪن کان پو 
وي اڏ ڇيچو |و ٻہھاوجي. 

*۱۔ ڇچڌي ڳاڙھا وڇ ڀا ٿيء ۾ گهو ٽي ٳن اٻن ڪلاڪن 
كأ لڀ وھ ٳگأر يددو رهجي آ. ڪل ٽي فانڏدو ٿينددو. 
ً٬ھك9‏ مسر جي ڊہماو لاء صلاڎ 

ح ٿلسي ٴ تا ٳن ڏھيءَ ۾ كهو آ ٿي صبآح چو 
ھو ٳوؤ كا ځ کچهن. 

٣‏ شواب, ٿماڪ ماس ۽ ڪاوي چا ال ۾ کان ٿو بھ 


ڪي جا گاڏ! له كاڻچن. 


روط سان آرام صلةو . پارو ٿا فوج 
٣‏ ڪڇا طاقمت وارا کاڌا چٻاڙي كاڻجن. 
٣‏ رو الو کيو ڪجھ۔ وڌيڪ آرام سان ولهي ٻهنجي. 
دگ پو شاڪ ٳه پائچي. 
ك4ی- کلي هوا ۾ (هجي. 
». +ٺن صاف وکجي. 
۾ ست)اظم لڪ ماه ن كڻچجي. ڊ كها ساھ كڻچن. 
کل خوشيءَ ۾ وقمت گذاوجي. کل ۱ اچي آہ 
آهڪ واهي ڏڃني. 
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+۱۔ پارط کي ون« الط لاه سا وڱندڙ ڪعاب 
ويهي ٳڙهچآن. 
۱۱ ڊاڪڌو جي صلاح موجب ھلچي. 
۱٣‏ آرأم ڪچي. چان کان دو. رھچ 
- =اڌيءَ لاه گهوو ءلاچ 


1- مولگي جي گل جا ساوا اگ “ كرم ِ ۽ ٿي ڇاأپ 
دو 8 ٿووي م=ري وجهي. ٿاڌل ٺاهي, هو رو ٳ ٤‏ 
گهرجي. اين ۱ ڏ٤‏ هن 3 ن ٻه«غجي. 
ټٳيت ڦڌڪيو - 9 مان اڪ گو ام ڀا ڏهيءَ ۾ 
+- َ اس هڪ يچ ڏهنهن ۾ سء 
ً9 پهغجي. 
ًا .1 جي وس ۽ مري ملا ٿي ي صبص ۽ شايمر 
جو 4۾ څط تا م فاڳدو هي 67 
ڻڄ ڪوڻ, ساڱي- ٳممت پر پمڙاأ اريو رھح, 
رو ْن لا مؤريء کي ساڙِي. ان جي رک كوم +ايء 
سا., ن ول سان فانلدو ايدو . 
اي موويءَ جي اس هوڪ ڪو پء ۱ ڳ جي مسخي 
ً- بلأاق تن ٿو وز! ناه هو .۽ وو ناي . هو ڪه 
ٽن پا وو - ” تا يءَ جي بہہماوري لهي وهندي. 
ءۇٴوي من سوڌي وڌي لن 
كھ 


ڪمند جي رِس پر لہهمي جي رس ملائي ٳهئڂ 
سان فاندو لُهندو, 


2 مر جا نن اهت جو پساڻي مڪ ڇو مهيء پاڻي 
ڪڍي بخاشا ملا ٿي بط سان فاڻلدو آهي ٿو. 

- لمر جا ِن کڻي. ادهن جي وس ڪڍي, نيڊ 
يا آي ۽ہڍجي. 
+۱- »وي جي ڪمزوريءَ ڪري “زار ۾ وه 
گھہمت بدا لي ٿو. ان ڪوي سوبو ڪمؤو . ۽ ٳيلو ڏسط 
۾ اچي ڏو. لون لاءِ وی سڇي ك يچ ۾ يي ڏھيءَُ ك‫ 
ملاڻي کالجي ب 

8 پان وارو آلو چولو ڪيلي ٿي لڳائي. رام 
7 ٻاھو وها نف ٤‏ صب٬ح‏ *و اهو ڪيلو كاط 

.. َ.- . 6 أهت جو پاڻيءَ ۾ 4ساڻي وکچن۔ 
ته جوڇاڻي پيتا, جن . آوون ديدھن ۾ سالئلي (هي ي وئاددي. 


/ يد ڙ كا, نجي. 


. کلي ھوادا چاءِ ۾ وڪي‎ ۱٣ 
يا واڍو وو لاءِ دب لا علاچ‎ 


۱ أمب جي وس ڪڍي سڇچي گھھ. ۾ هلاٴئي چٽچي. 

_٣‏ وڏ ڦف پان ۾ وجهي كاط سان وايو رو کجي 
خفانڻ!دو ڪري ٿى. 

٣‏ جن کي وايو ۽ [مت گهاو آهي. ٽن کي ڪيلو 
كيھ ۽ کيڊ گڏي كا ځ كھ وڃي. ڪولي كاط بځ سان اڳ 
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٣‏ واهوءِ جي ڪري أُلهن آل ووڳن لاءِ چپرو ۽ 
سل ۽ س ڏو لور لسيءَ ظ ملأٴٿي لم ٿا ”هرجي. 
ه_ ڏھيءَ کي ول وڙِي. مڏو اهي وٻ ٿا سان واڻي 
ووڳ. ۽ سوو جي گومي گهٽجي ۽ 
مٿ 


ك- جهن کي 4۾ 


ڙه 


۾ هوا جي شڪايمت ٣‏ 
لاءِ لمڊڍ| ٿو ٽا ٿغي ٿي جلأٴٿى ٣‏ لمون ماکيءَ پر 
ولبط گهوجن. 
٤ 1‏ ڏاس ڪندڙ ھاضميدار ڀگهو ؟ يمدڙ 


ٿڪا ۾ ٽ ڪا دوو ٫و‏ ڪو ڍو ؟ 

۱ لوط پر ڙ ملائي كالط سان گهڻي پنڌ ڪوط 
سمڊمڀ» ڏل اج دوو ٿي ويهو . 

٣ٳ‏ گداہڙيءَ جو ٿو ]مت ٿَڪاو مت دو, ڪوي ٿو ڀ 
گرمي ٳَ. گهاڻي زّ 

٣‏ راو ون ( لن ڪمزور ٿٌطغ جي حالت ۾ 
لو رط ململ +اڱي ٳه٤طځ‏ 


سان آهي طاقو ۾ ٿي ون نون 
مچسوسن ڪجي ڏ, ۽ہءون جي ٿون 
ٽدگن ٿي مڏونن يا ليل سان مالش ڪجي. ڪافي 
+- ملددي. _«ارن ٿي شاڅ ام قہمت سڀ ڳالههون 
کلسرهن ڪر آ٣ڂځ‏ سان غاب ٿي وڃن لون. 
”9-1 ماکيَ جو ڃو ملا لين هٻ 
سان +دن جي ٽڪاومد دوو آئي ٿي. 


سڪ 


ا“۔ گرميءَ جي موسبر ۾ ٽڏي باڻي» ۾ ليمي جي 
وس وڙي. أن َ ۾ ٿووو ود ٺو گهو ءل ملائجي. جي 
ٿو هت مچڪسوس ڪجي آم اُن ۾ ا5 ي 4 گڏي پيعچي. 
هيءُ مت فيوڪمت اي آڪاو مت داو ڪوي ٿو. 
گوميءَ جي ڪري وياڪل بط کان ھر ڪنهن لمہواحي 
بڇائى آو. 
9 گرهي َ‫ گھہواهٽ اگ 

۱ اول جومنو ۽ ڌو پاڻي هکجي ٿ. فرحمت ملددي. 

7” ڪچي الڊڙي پاڻيءَ ك ارباوي. مهٽيء ان‎ _ ٣ 
مڪروي ملائي يا ماکي گڏي ۽ گجي.‎ 

٣‏ صوف گهو ؛ چ هڪ حصو لو ہطځ ۽ ڏ. ڪيا يي 
6 ٿي و لط سان گهہ اهمت لهي ويددي. 

٣‏ لڪ کان بچط لاه بصر کمسي پر رك گهوجي ۽ 
كا لغ ۱., گهوجي. 
+1 ڏو لهم گه اڌڻ لاء 

جڪڏھهن اسان جو ون هو وڌي ويو آهي ۱ 
صباص جو أْبط کان پو ۽ رات جو سيهط وقمت ھهڪ 
كلاس گرير باڻيء ۾ لڃمي جي وس اڇوڙي پيغجي. 
ٻ٬هنجي‏ کاڌي يي ۾ کيڊ ڀا ًا چالوو مناهون» 
آوال سُمون. ڊٻل داو ني. ۽ڊسڪومت ڪپصڪبن پم۾سہدويون 
سڀِ كانًٌ٫ط‏ بدد ڪريون. طاقمت قا آم گط اگ ملاگکي 


نڪمل 5 ر ۽ ڏھي ٤‏ ائون. قان جي رس ڪچمون 


صاف ههمدو ۽ وؤن پ گھڏچندو ا5 ددو. 


اسان کي اهو خمال ۽ كوطَ بط گهرجي ٿ. مر رو وي 


کاڏا كاأٌٴطځ سان ٳڄمت ڪٿ 8 زٌّ ي ٳٰوبى آو. = وڙ ھر «راى 
يدا لي بط لڳي ٿي. اُن طورح 9 بي ڊ ۇ لو ٿلي ډوي 
ڏو . چمڙي ٳڃمأو ٿي ډوي ٿي. چ#هري تخان ٿاوگي مر 
ٿي وڃي ٿي. 6 ٽي مو يڙا ٬.ا‏ ڪا.ا داغ لم يط 
روم ٿي وڃن ڏا. ڏلد ڪراب لي لڳن ڏآا. سائش,. 
كرط وقہمت وامت مان بالس ۱1 ايدي هي ٿي. اهي 
ً َ ٌّ 

ڪوي ڇِلان ٿو ن. +ان گ‫ سسہ هي ڇانعجي وڃي آي. 
اٿن يط سان ھ۾ فط سو ٳو دماغ جي خڪعي ب. 
#رامية آت. واھي. اي 

جڪ ڏھن مت لهڪ طرح صاف آأم ھولد و يا اسان 
چو چڱو راب ھول و ڏم سفگخڙن ۽ لڃهن جي . س ان 
کي ليڪ ڪرط ۽ داد ڪندي. هقعي ۾ هڪ ٿي د فعءو 
اٿ يا ڪجي: يڪن ]مت جي گند َ 9 وڃي. 
ان کان پوءَ گومر پاڻي 1ا کهو سان اڀ ور جي تهوي 
هر رو ولچي. ائين ڪريط سان "”٬٫‏ ۾ سڪل سيل گند 
اڪري ٣‏ ۽ سار ن ج*ووڙن 4 روز گهت ٿٌہهدو 
ويمدو. ان سان گٺ | سان جي چهري ٽي با تن 
رردق اچي َ- 
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اُن لاڪ صاف کليءَ ھهوا 7 وو ۽ ش ۽ آآم ڪ روط گمامِ 
>#وووي آهي. مم ۽ شام ج”و کليءَ ھوا ۾ گهحبط 
گهرجي. ليا سال كکاچن. مل جو کاڌو كالچو ڪ 


ٿي سگهي آ. پ هو بدن ھلڪو ڪري آرام ڪريون. 
رات جو ڏهڪن اجي ا۔ہ“ري ٽي سميهي پغون. وڏيڪ 
وقمت آهت جو چاڳسدو رھط يا ٳووي لدڊ له ڪرط سان 
اکجن ۾ ڦٿڪاو مت رھي ٿي. پاالكي ٿارو آوانو ڇسمت وك 
لاءِ لهڪ لهءِ في ٴ“ ڪر بط له وساويون. 
)!- كنڃاٿپ 

۱۔ الب جي کنا واوي ٽيل سان هٿي کي هه ىغ 
سان ۽ گدچالپ وڊ كي ٿي. 

+٣‏ پينل لوط پ۾ لي جي وس ملا ٿي. 5 وارن 
ھدکن ٿي لڳا ٿيددو وهجي َ‫ 

٣‏ ايولڊيء جو ٽيل ھبروزن شوادب ۾ گڏي گياچ 
وارن ھن ئي لڳائجي. جيسين وار جين. 

٣‏ اوه کي دال ساڙي. له ل پ صلانڻيَ هڻي لي 
لڪپ ڪزيط سان گ٫چاڻڱپ‏ داو ٿھي ٿي. 

ه ساون ڌان جي رس ڪڍي ان سان مالش ڪچي. 

4 ٽامي جي فڊولن پر ڏھي وجهي ,جي. 6-5 
أ جو ولگ ساٿو ٿي وڃي ڏ. ان کي گه ور ٽي ماڻي 
ٽي لڄ۾ٳپ ڪڇجي. 


1350 صمنپڳ يته سالي 


٣»‏ گ ھاڪ جو گل. ڇهڪو حقلي ڇڪ کان پوءِ ڇلير 
َ رهجي وداد و آهي اِهو وڇ جي ٿيل ۾ مل اي 
لڱا لڀ سان ا9 نّدو آمدو آهي. 

٣‏ جاءِ ڊڏي پر دڍِشو 

اٰ- ماکي ۽ آوير يا ماکي ۽ با أ ون لي ألہ کا 
فأٴڏل ڀيٴدل آھهن. 

٣‏ لدڊډو ڏو آو, ڌو ع َن ملاڻئي چڪ 
لٻ ڊو لو جي ما ريءَ ۾" فأ لو لھ کي ٿو . 

٣‏ اک ڇمچو آوم جي اس ھڪ ڇمچجچو ماکي ملا ٿي 
هب سان هت جو اٻ ٌَ وڃي ٿو . 

ص ّ هاچ ڇ4ڄ. 1 ن گهوٽي م=ري .1 هو 
جي َُ 0 گم 0 ۾ ام فاڳدو ك رين و آهي. 

۾ گهڱو ڪير لم ڪچي. آوام ڪوب سان قو ڪمت 
ملندي آهي. چہ هان کان دوو ٻهجي. 

اخ لو طځ ۽ ڳوا سيا کاٽڌا له كالچن۔. 

ا- وو(آلو کليءَ هو[ 24 سڱو ڪجي ۽ لها ساظم كڻچن. 

کاڌو ھلڪو چلدل ھڪي مم كا ٿچي. 

9 شراب ٽياڪ ۽ بين لشيداآر ون کان ڊوھوؤ ڪجي. 

*- قبضي هجي گ أُن جو جلد ٿي علاج ڪچي. 


٤ ھچڪي. ھن ڪي لاه‎ ٣ 


نا ول جو ا٣‏ ٿيٍ آڂ 290 
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٣‏ ٿلسيءَ جي ہن جي وس ڏھهہ گوايمر ۽ مساكي ه 
گرام » ملا ٿي. 4 ٿي دفعا چڌائچجي. 

+٣‏ ڏاڙِھونءَ جي وس ۾ ڪنهن مئي هہيوي جي 
٫.٫.س‏ پا ڪصهشگل جي وس ملائي ءي . 

ٍ لہهمي جي ہن جو دولهون س شگ ٣٤‏ سان 
ھڏڪي. ھلڪو هٹي جو سو ڪام ۽ گلي جوي آل يڪ 
آہماراون داو لن ٿهون. 

ه الب جا ٻن سڪالي ٿماڪ والگو ڇڪبع سان 
ھڇڪي لهي ويددي. 

4 ھگ وك والھو 9 سد گهٻط سان ھهچڪي ٺل 
ٿيندي آهي. 

ا۔ لعمي جي وس ماكي» پ ملا ئي چٽانبع گهروجي. 

ڪن جي پاٻڙيء ٽي اوف جهلہبي قڀُ ھڏڪي 
پيل ٿي ويددي. 

- ڀاڱيء# جا سہت پڪ يٳ۾٤ظ‏ سان ]م هڏڪي لهي 
رويندي آهي. 

1 جيڪڏهن ڇاليء جي وڃہهن ھڏيء جي همئان 
وډوو سان +ٿي بني آ. ھڏڪي بدد ٿي ويندي. 

ا۱ موي جو ڪاڙِھو ٺاھهي پيِعاوہځ سان !ء ھهڏڪي 
بيد ٿيڪندي آھي. 

۱٣‏ اوچخو ڪاز خوفہاڪ يا ٻپ جي ڳال ٻڌاڻچي. 


ٿا... 3 


ن ج-ي “-ارزن 
هڻن جي 51 سان ھهلڪو ډوو ڏجي. 


۱٣‏ اکيون بدد ڪري ڀو أکہ 


ي 
۱٣‏ ڪابڊ. خيءَ جمنهن ۾ ڇڪون اچن *«۾مغن 
داس * وڇ و موھ ڪير 2 سان ٣‏ ھلڏڪي 4ال 
ٿي ويل ي. 

ه۱۔ دارهل جا واو ساڙي. ماكي ملائي. چڏجي. 

ٳ"ا۔ موو جي کدڀِ ۾ جهڪو گول ڇنڊ جيڃیخان 
ڇڪرو ھوندو آھي اهو ٿغي ٿي ساڙي ماکيءَ 7 
ملاڻئي چٽجي. 

۱٣‏ چیلي ھھڊ, چلي ۾ ڪو تلن سان وجهي حثي 
مان د ولهون ڇڪط سان ھڏڪي لهي وينمدي آهي. 

1 او چپٽي کڻي. پاڻيءَ ٰ ٽهڪائي ڇاڻي. 
ڀٳه٫ط‏ سان 4 آرام ملددو آهي. 

۱9 ڪاري ماله, .4 دال. تماڪ جي بد ان ڇا 
۾ وجهي. ان جو دونهون سد گ٤٫ط‏ ڀا ڇڪ سان ه8 
ھذڪي تل ٿي تن هو 

0 ڪلونجي ٽي پا سا 0667 مكط ۾ ملائي كأ بط 
سان !ء ھڏذڏڪي ]ال ٿي وينمدي آھن؛ 
٣‏ ممائنڇچو 


۱- جڄمن جي وس ۾ لوب ۽ ڪارا ہوچڇ ملا ٿي پٻ گاوجن. 
َ آريءَ جي وڏ بط اڪ 2 جا ان ڇادو ۾ 
سڪائي, ڪي ڇاڻي ,کچجن. چپٽي پاڻيء سان ولچي. 


٣‏ لي جا نين ۽ ھگ گهو ٽي كاڻچن. 

سا آالب جي ٫س‏ ڪيهچی کيل .1 ٿى ٳڃ٤چي.‏ 

۾ ڪٻ جو هو ۽ و! ڪڇچو ڪيلو كا ط گهرجي. 

ك- ڪرالي جي رس ۾ لوط ملا ڻي هڪ چيڇو ھ 
ڙد )۱ ٌ صبي.صآخم چو ٳہجي. 

لان ڏڳھ الچہ۽ر۽ سوڪي ڀا لهمي جي اس ۾ سا ٿي. 
شي # ۾ وجهي وکچجن. کاڌي كا ط کالپوءه هڪ ال هو 


آوام سان واقي کاڻجي ]8 آريءَ جي سوو : همالچي ۾ 
فان!دو ٿيددو 


4 ادگووي سوڪي پر > اليو ما ڪلاڪ ٳسائي 
ٻکچن. وء كائڻچن ڏم ھيالچي لا ڻکڪاگ آھهي. 

آادكع لم جو الدوٳون ڇوڏو هه رم سڪالى ڪي 
ڇائى ان ۾ ڪتارا رڇ ۾+۱ گرام ڪڇڏڌي» گڏي وکچن. 
رون ه گرام 7-53 ء سان وچي. 


+۱- ہ*وويء جي وس ۾ لوبط ۽ ڪارا ٣أورچ‏ و5هي 
۾ ط سان ھمالٺڇو ھديدو آهي ہ 


مھ 


1ڙ1- همالچي جي ٳهماو کي ھر ۾ و؛ ڪچو لهمون 
ڇو سبط گهو*ى. 
9 نف ڌم اچي دم 

1- ٻڪويءَ جي ك5جہو سان ھن ۽ )+*ون کي ماش 
ڪچجي 595121 وو ايمدي. 


14 ”ته 


٣ا_‏ ۽ والو هڪ ب+صو كالط سان شرير جکي ٿدھي 
سي كخي طظاقمت ملق گي. هه صاف ٿغي ٿو. 
هاضمون وڌاٿي ٿو ۽ لدڊ لي ٿو. 

َّ أته جو س يڄڀ كا ن اڳ هڪ چمچو ماکيءَ جو 
پاڻيء ۾ ملا ئي ٳ۾څط سان لنڊ سئي ايندي آهي. 

٣٣‏ سڪل ڌا ڳو ٿويءَ 7 وجهي. وها تٿڻي بدوان 
مٿي جي هڪذان وکي لد ڪچي. 

سوذف ۽ جروِ پباليءَ ۾ ڪاڙھهي. کنڊ 
لا ٿي غڅچي. 

5 اوهمي ٿڃل سان أمت جو مالاش ڪراڻي سمهچي. 

- ٺاوهيل جي ٽل پر ٿورهِ ڀاڻي چڱيءَ طرح ملائلي 
)»رن جي ڏران جي مالش ڪجي. 

كليل ھوا ۾ سمهچي. 

گلابي أهت جي راڻي موگوو چهہ لي ويو ظم 
ٿو ٿث ولد گلن يا عطو کي سنگهچي. 

+۱7 ال تال .3 جن 

۱۱ معڻڪل لاويل جو ٻا٣ّي‏ ۽ ڪمہھك جي . س پيڃھچي. 

با باداتهن چني. لاڌل لاھ بډفجي.“" ِ‫ 

٣‏ کانءَ سو كيڃو ۽ اناو ۽ ڪلڪ جون لهڪڃل 
ہمون مڪري ع مخايون واھمرھم كاچن. 


ٳٳاب اس ين 


ي ڪري اڊ .. ايندي هچي !؟. 


ڪواسالي ڇأرځ جو چؤٴڀځ هڪ يا ٳه يا بااڻيءَ سان و لبط 


صڪمہمت سا نچ ث5 أ 


لد 1 سي اچي ويددي آهي. 


ڻا -<-. جي اڇ ناهي (ٳو پايءَ ۾ لهڪالي 


وء ڇالى) ډيعمچي آگہ لم ييڪدير اچي وينددي., ھاب 


۾ ساڙو ٿو لل و آم اِھدو َم لهي وب4دال وه 


ڀ؛ 


ڪاوا موڇ ڇماڙجن ۽ ڪي ڇالي نڪ پر ناس ڏجي گ 
للل ‏ آم ايددي. 
۱۱ ظو - لسي ۾ گوطځ سان لال أڃچط جي شڪاڀيمت 
دو, ٿي وڃي ٿي. 
آ۱- جورلى «ى ج۾ڙپ 
4- انبڙي ڪچي بصو ۾ گڏي كاڻجچي. 
+٣‏ بصو مان ڪڇو پاڻي ڪڍي کاڌي سان گڏ کاڻجي. 
٣‏ مسعي (ڳؤ جي گهڊ) پاڻيءَ ق پسالي ڇاڱي, 
ٿاڌل جمان هڅوط گهرجي. 
٣‏ 


ۇ: باظو اس ۾ لڪ رجي 9 گي ڀا بڻَءَ جو گلاس 


يي وھ باهو لڪرجي. 


ه۔ اس مان *هماو کي كڻي ڪسهن ڇادو واري جا 
ٿي سمهاوجي. بدن جا ڪپڙا ڍ لا ڪوي ڇڏجن. مٿي 
ڳُچيء ءٍ پڂيء“ ٽي < ڀا آڏر ٻاڻي لڳا ٤‏ ط سان ٿي. 


4 اآوميءَ ۾ ڪچڇو الب ڀاڱڻيء ۾ اآوباوي ٿا ڪو 
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ھٰ پچاڻي. ٿلڌي پاڻيءَ + مهٿڻجي. ان ۾ كھ ۽ ٳِلاچي . 


لوځ ۽ چيرو ملا ئي ٳيہجي. 
ري نر ِ- گرام ٣‏ گڙ .0 گوأمر پا کي“ ۾ 


ا2 ھهڪ عضو لو بط 2 اھ حخصا گنل چڱيءَ طو جح 
گهو ٽي چُجي. 

5 ڪيڪ مڪ ي سلن جي اس هوڪ #8ہڇچو 2ًټڪكيه 

.- لسيءَ 7 لوب 3 ڪ-أرو ڙچ ملائيٺ اي وھ 
ٻاھر نڪ ري ڏّم جهو لى جي جه پ ٴَ لگمدي. 

ا ڏْ لك پغجي وڃن ِا ايه وڅغي د وو ڪور بط لاه 
. ٿلسيءَ 2 هن - وس ٻ. ٽي ڦڙا ٺڪ پر 
مالش -ََ جلل * ا7« هن 

٣‏ نوشال, ۽ ڪاو بوآل ۾ وجهي. بهد ڪري 
وکجي. سد گهط ٿا : ن امهوخي. مه ي .جڪوو سو[ چ ۽ اک مڱي 
جو سور لهي ويدد و. 

لصو جي ڄاص ڪڍيي لڪ پر سهڪچي آہ ليهوشي 

٣٣‏ اهو ) . ڪڌ ڇاڻي. نڪ ۾ لاس ڪوي 


شٰ ايهوشيءَ اک 105 هي انچہهوِ داؤھون عٍ 


تگ ٺو کاڻچي. 


نت گرييء# ڀا اي ڪمهن ڳالھِ جي ڪري ِمهو څيىي 
ٿھي ڏم ٿو جي +س چا رپ 'ي ڦڙا لڪ ك‪ وجهچجن. 
4- جگو جي ڪہمزو ري / ڂرابي 

۱ پڪل ڪيملي . لهمي جہي وس ۽ ڪا ا وڇ 
دوو آغي ٿي. 

!ڙل ڏ1هونء ڇو مت ناهي 8 هڱجي. 

٣‏ جيڄري جي وچ لا سن ڀا ٹيءَ ۾ر گهي. ٿووو 
گومر ڪري گها آو لمہمپ ناهي لڳائجي يا ٿا د ( نا سو 
لعل ۾ ڪافو ملا ٿي. ان ھ٫ڈ‏ ٣۾‏ ي ڏيمهن يا ٽي کدعا 
لپ ڪجي. 

څا مووييءَ“ چا اچ ڪٿي ولًٰہط سان وڌل ««»ري 
جي ٳبأيءَ ۾ فاندو آھي ٿو. 
ڪاڙهي گهل ملائي ٳهجڄي ڱم «»ءري جي ڪمزوريءَ 
فا!دو ايدو . 

4- »ري جي ڪمزوريءَ ڪري هه هت گهہت ٳ۾ ٺا 
ٿغي ٿو. َ‫ جي شڪعى داس 7 ٿغي ٿي۔. 181] سي پ۾ر 
فولاد هي ان ڪري ٍ ووؤ 1 ڪڇا ڳاڙڳھا ٽيانا 
كا بط کهن. : جهري کي طاقمت مٰ ين ۽ لعغون 
حون يد( ٤‏ 

لا تا چپٿڻي ڏڌ ,7 وجهي 5ا يط سان وڌل 
ج»«ري ۾ فا!دو ٿغي آو. 


/ 
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- س ڏو 4 سهاڳو ۽ او ثأْك ۾ ت ڪاوا رڇ دا 
چد] ڪي ملا ٿي مي ٽي اوڪي يمن ۾ !ہ ٽي 
لدا چو سجي. سو[ لا سڏو علاج آهي. 


َء لاودگي, لءمونِ وسمي آلناشن:.ادگڪو ۽ 


صماف آغي ٿو ع *ہ»ري جي رچ لاڪ مڅيل علاج آهي. 

+۱۔ باون کي گهڻو ڪوي جگو جو موض ٿي ٳولد و 
آهي. ان جو سيب قفولان جي ڪمي ھولدي آھي. 
ڪڪ ط 


/ رل 
لگندو. صاف سٿا الڪ ڇا ن ڇولڊي كھچن. کاڌل 


ڀپالڪڪ جي ورس 1۔بځ سان ھدجچو چگو لڏوڀحڪ ڪ 


نن ن. ھچن يا ڪجڙو لڳل اک كڱچن. چڱيءَ طرح 
گه وي وس ڪڍي, ڇالٌي. بہكاوجي. 

۱ا۱۔ کاڌي كابط كالمو يا ان سان گڏ لهمي جي 
ورس ڪ ۾ اڳ ځ سان 4 خرابي دوو ٿئي ٿي. 

۱٣‏ ھن ٳہأوي5# . ۾ دچوون كائچن ڀا انهني جسي 
اس ٳ بط ٿيا م فاندي راوري هي جيڪي ڀاو ڪمورو 
هن ٿا انهنجي ما ويءَ ڃو ڪواہ سيب معلوم د ٿي 
سگهي آ. اهڙن بارن کي گجون جي رِس ٻہ چمچا ِن 
ان درم پاڻي # جي چمچن ۾ سملائي. ڏيمهن ۾ ه ٽي 
جح #يهارچي. ما کي ۱. گچوون كالطځ کچن ۽ اُن تچ 
ورس ٤‏ ٳ گر كهوج جي. 6 ڏيمهن ۾ ما ۽ ٻاو ٻنهي جي 
تڪ ڃہت - ٿي ڊوندي ۽ اي ڄڻا طاأقو و ٿي پولدا, 
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7- ثنون ڊون بيمارڊون 
(۱) ذنهن ٿو 

بہالي پر گاسليمت وجھي اُن ۾ هت واوي اڱو 
سوچ اين گاسلينف پر ٻڏل ركچي ٣‏ سو *لد ٿي 
لهي وداد و. 
)٣(‏ نمون ڏَمَندف! ھچن ڌ 

ڪمروويء جي ڪوي ان لهد و آھهي. ُن لأءِ 
طاقمت وارا ٤اڌا‏ كائچن. چۇٴن پواش گھو سان بو الو 
صبص ۽ رام جو ولچي. ٿاريون ساياون ڀاڄمون, كه ر۽ 
مك ط ملا ٿي ۽ كگڄڃڄ کاڻچي. ستا مموا ٳ. كالچن, ڏلي هوا 
۾ سو ڪچي. 
)٣(‏ ذنهن جي سوڌون 

مہيندي گهو ٽي لهن ي لڳالٴځ سان لنهن جي 
سو نهن وڌي ٿي. جؤ جي د واران سڄي ويو ۾ شهندلدا 
اچي وڃي آي. 
٣‏ موڌ ھا 

۱ چيلھ, کان مقي ۽ ڪڇ ٽالين جي پني ٻڏاي آ. 
ساھ, كعٌځ جو بوجو ہت جي لسن ٿي ٳولدو ۽ ڇائيءَ 
جي لسن کي آوآم ملمدو ۽ وڪ لمو اما ۾ فالدو يهو . 

+٣‏ اووطځ ۽ اٿ جو ڇاط ُو۾ ڪوي لٺلاڪوڙ ڪرط 
سان ڊ. فالدو 9 آهي . 

٣‏ گل بمشخو ف٣‏ گرام ۽ للسي# جا ني ه٣‏ گوأم ۽ 


دالچيني ٿو نا لھ آل سو ليف 1 وهجهي ٳوآي. مئي. 
ڪالي ه وھهڪ .۱ گواميِ ڏڏو ڪوي وکجي. چپٽي کڱي 
ڪوپڀء پاڱيءَ ۾ وجهي ؛هڪا ط وکجي. چڏھن ا3 
پاڻي بچي ڏه النپر کو ۽ كمڊ ملاڱگي په٤چي‏ .سڇ[ڈ 
ؤڪاي بلغمص اخ أوِ لم ولا دؤلي. دماغڅ جي طاقمت ۽ 
ان جي ڪخي5# لاءِ سڎو علاج آهي. 
٣‏ كنگھ ۽ نيوليا يع ڦٿؤڙن جي سوڄ ۾ ماكي 
کاڻجي ڱ كمگھ. جهڪي ٿميندي ۽ ڦڌڙ ڪمؤو و لم لها 
ڊاڪڌوي علاڃ نه ضووروي آهي. 
٣)‏ اڌ وش گم لاءِ علل 


ڇ 
۱ للسيءَ جي بُ“ن جي وس), .وم جي وس ۽ 


ادرڪ جي وس لٿل پر ملائي مالش ڪڇي. ماكي ملالي 


ٳڃگوطا گهرهڻ. 

٣‏ ھو گهڙيء# شراب (اولمبي) جو ھهڪ ڇمڇو 
اڪ 

٣‏ ڪارا هوڇ پيل ۽ مصري. هي روون ملاگيءَ 
ڄڀ ٿي وکي. چو سيمدو وهجي. 

5 سچا ڏ اا مصوي“# سان ڄڀ ٹي وکي چوسچن. 

ھ ڪارا وڇ پاڻيء“ ۾ وڌي- ان چو ان هک 
ليپ ڪچي. 


4 ڊاڪٽڌر سان صلاح ڪجي 
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٣٣٣‏ 1اهمگم لاء علاچ 
ام «ا ٳن ۽ ڪارا رچ پليڪ. جي ٺ يہهن پر گهو ٿي 
ٳهڅبطٰ فالدي ورا آھن. 
۱ ٺير جي نن جي وس ڏه گرام ماکي» ۾ ملا ئي 
چ بط سان کوميءَ جي ڏينهن ۾ مت گهڏجي آو. 
ڻي گهو ٽي اڀ ڄڃٺٳون لدډٳ٫وي‏ گولءون ناهي وکجن. 
فانگدو ٿينددو. 
ع٣٣٣‏ ڪٺ مال 
سوچ ۽ سوو لهي وهدد و. 
ڀس ڪاہا * رچ پيل ما؟يءَ ۾ ملا لي گها لو اُمپ 
٣‏ 7 نن چوڌاوي ڌرڙيون اڪوي ون ھجن 
سء آللاء ھعیل ڀا ٿيء 7۾ گهي اي ٿي چرگا ڏيہههن ۾‫ 
لکاڻجي. صج.ص ۽ شا م جو چيٿي ڀاڻيءَ ۾ گهو ٿي. اھهو 
27 تي ٳڃك٫طځ‏ 45 ري. : 


هآ ٣‏ 
ّ.. 0 770 َا 6 مت ۾ آ درو ٿي ويپ 


ٿ.؛ ڀ ان جون ٽو ٻہون . وڌي كا آچن. 


162 مت سيا ٿي 


٣‏ چاأبط جو عرق ٳيط سان اڦرو ۽ بل ھاضيون 
داو آيمدو آهي 8 

6 وليف ڻ 9 هڪ ڪلو ڀاڻيء 7 ڪاڙھچن. 
کا 6 ۾ لووو س ڏو لو طځ 


باقي +ه٣‏ گرام ڊااني لڇ۾ ۽ 
2 ك 3 
ڍڪ پڪ ڪَري 5 ٿي ٳءٿچ 


ڀ 
ه“ ٿي۽ 
5ج 
۱۔ هن نِم أوي# ۾ لصو ٿو وڏ!وڪ كأٴط گهو«ن. 
٣‏ جي وڏي مر ۾ ٳممت هر ڀاڱڻي پرجي وڪي 
هي جلدد, جو مض ٿي وي تم لا ٿي نڪدل کو ۽ 
و گهڙيءَ مر سان ٳہأ ٿي# ۾ فاندو ٿٿي آو. 


سان آوآم مل ٿو, 

ًا موويءَ جي س ہن ہن جي وس ٳٻځ سان 
فأالدو ٿعي ٿو . 
٣»‏ وڌ ڍل ڌ۽ يءَ لاه 


۱۔ وڌل آويء# جي حالہمت ۾ ه*وټض جتي سوڪي 
ءل ۽ ڪاو گ ليءَ سان ڳل 5 اڳ وطَ گهري. اهو =- آمأو 


ڪر جو ط يو من مت آهي ٴ _ سا صاف !ور ڇولبي. 


نهن رن ههو ن کلون لاھو ي. ڪر ڏڪو ڪري» وء 
ألهن کي وم لمڪين 2 يٿ ۾ وجهي رڻجي. ھلڪ ٍ 


ڏيمهن کان وھ ان با٣‏ ٿيءَ مان ڪڍي. ٻا هو سڪالچي. 


ڪل ار جي ٽڪون کي ھا ٣‏ ي دکيءَ ۾ وجهي. ان 
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۾ ڄ*ن جو =وڪو ا*وو وجه جي. جهن !او چڱيءَ 
طرح ڪچي وڃن. بينل لويل ڪارا »وڇ ۽ موريءَ# 
جا ننڍ! لنڍا ٽڪر ۱ ان ۾ گڏي 3 آ 

8“ جي ڪري آري ۽ ڃمت و ڏي ډوي‎ پہ٬ڏ‎ ٣ 
. ڪرؤلن جي وس پر آروي‫ اھ 9 ملأ ڏِ 1 گٌط گه ري‎ 

ري سا تت بح ى ڇوڏي ڄو ڪا ً4 ٺاهي ِء گ ام 
سڪ ع ٿا ۾ جو مڇ ٳچ ٤‏ گھوجي 

ٍَ 9 جو ٻچج کڱي 1 ن جي ڪلي ڳ وڪي ۾ 
ملاڻي كا ط - وڏيل َّّ آ ٿي وهندي 6 گهمت ۾ ۾ 
7 ڊ/ف ي کيل 1 1 


معدي ۾ وش هچي 57 ان لاءِ ليمي ج*>-ي وس 
ڪ هت ڏاڍو فال!دو ”نن چ ٴَ ڪمهن لوا جىق 


رو هس مخ و س ڪوأ آميددي. 


3 

جي سن كا ڏي كا أ ط كأٳو وء _ -) ڪوب سان ھجڪ 
ھغحي ۾ 'ي تا داو ٿي ويددي. لهم چو ءَ علأج 
ڪرنا سا ن گڏ »۽ الو آھي َم . ھهلڪو ٌَ هضر 


لد كا؟ -  .‏ ۽ غخاسڪخي ۽ سظنڀ وا ا کاڏڌأ ام كا؛ لچن. 


قلمي سُو٫,و‏ ۽ ڪا ڊو اٰوبٽڻل ھر ون کي ڏو ظھ جي 


لڱيءَ ۾ وجهي ٻاأڄِ َ ۽ وكچي. چڏهن قلٰہ ي “وو 
أڀأہ٫ط‏ لسڳي 1 ٺاھ. 1 ٿان ظڀكٺ لاھي, ڪي ڇا آمي» 
آاني. ٺاهي, شيشيءَ ال ڪري وکجي َ *پڱي او 
پ4 ٿي څا ڀا؟ ٿيءَ سان ڦلڪچى َ٬‏ آ معدي جي ڪمزو ۾وي 


سي ٿي ونددي. ها ۾‫ يي ط جي وجهي ي ڃہاڙجي. 
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- وها 


۱ ماج وڦل ۽ اسگينڌک ٻاڻيءَ ظ گهو ٽي گو ھر ڪوي 
ٻڌبط سان ھوِليا ۽ ُ‫ جى هماري ٿکي ٿي. 
كا؟ ًا ٽي ٿووو >2 - ٻڌي ڇڏجي . . لمددو . 

ڌ اا سڪل ۱0 5 رام پالىي سان ڇأ, 64 همهن 
ولٰبط سان ڪاير اڇا گهٽمجي 0 گهڱو وقمت و أبط سان 
0 07 ي خر ٿي ويندي آهي. 


۱- ٻيڙي ڇڪڻ بند ڪرڻ لاء 


ى با ظ 


۱ سچو وقہمتب هظويڙ چو ٽڪر وأمت ۾ ٳ«و ھچي 
آہ ٻيڙي ڇڪ جي آمہا كهہت آامددي. 

٣ٳ‏ ليڍو لو نو وامت ۾ وجهي چو سمندو رھچي. 

٣‏ كڏمڏڙو وادت ۾ وجهقي ڇوسيدد و ورھجي. 
0٣+‏ بحاديءَ له 

4 ڊا!5, ۾ ڏوي ھڱُ. وجهي كالځ ان بادي دور 
آغي ٿي . 


٣‏ لد انن كا يط جي ڪوي بادي ٿي ٻوري 5 آماٽا 
دا دا هجن 
ہ ام ڄا سڪل ن ۽ ڪارا * وچ ڪتي. -الوڊر 


ڪري اندمر ماکي پا يي لدڍيون گوويون ٺاهي وکچن. 
ہت جي س۾ہخي پي مان لا ريچ واواون 9 
مت جاڻ جا ٳم ٽي ڪهطا کڻي چۇٴ سي چٻہاڙي مان 


پاڻي ٻي ڇڏجي. 
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0 جي ڏهاڪي ۾ عبدالله حسين ”اُداس نسلين“ نالي 
ڪتاب لکيو. 70 داري ڏهاڪي ۾ وري ماڻِڪَ ”لُڙهندڌڙ پيل 
نالي ڪتاب لکي پنهنجي دورَ جي عڪاسي ڪرڻ جي ڪوشش 
ڪئي. امداد حُسينيءَ وري 70 واري ڏهاڪي ۾ رتي لکيو: 

انڌي ماءُ ڄڻيندي آهي اونڌا سونڌا ٻارَ 
ايندڙ نسل سَمورو هوندو گونگا ٻوڙا ٻارَ 


هر دور جي نوجوانن کي اُداس, لُڙهنڌڙ, ڪَڙهندڙ, 
ڪَڙهندڙ, ٻَرندڙ, چرندڙ, ڪِرَندڙ, اوسيڪڙو ڪَنڌڙ, ڀاڙي, 
کاتُو, ڀاڄوڪَڑُ, ڪاوڙيل ۽ وڙهندڙ نسلن سان منسوب ڪري 
سَگهجي ٿو. پَر اسان اِنهن سڀني وِچان ”پڙهندڙ“ نسل جا 
ڳولائو آهيون. ڪتابن کي ڪاڳر تان كڅي ڪمٻيوُٽر جي دنيا 
پر آڻڻ, ٻين لفظن ھر برقي ڪتاب يعنمل 00015-ع ناهي ورهائڻ 
جي وسيلي پڙهندڙ نسل کي وَڏڻَ٫‏ ويجهَڻ ۽ هِڪَ ٻِئي کي 
ڳولي سَهڪاري تحريڪ جي رستي تي آڻٌڻَ جي آَسَ رکون ٿا. 


پڙهندڙ تل . تَ نََ 2016٣81101‏ 110680118 1116 


هه 





چَڙهندڙ سل اپَڻَ) ڪا ب تنظيمَ ناهي. اُڻَ جو ڪو بہ صدر, 
خُهديدار يا پايو وجهندڙ ن آهي. جيڪڏهن ڪو ب شخص اهڑي 
دعوٰ ڪري ٿو تہ پَڪَ ڄاڻو تہ اُهو ڪُوڙو آهي. نہ ئي وري 
پَڻَ جي نالي ڪي پئسا گڏ ڪيا ويندا. جيڪڏهن ڪو اهڙي 
ڪوشش ڪري ٿو ت پَڪَ ڄاڻو ت اُهو ٻ ڪَوڙو آهي. 

ڪَهڙيءَ طرَح وڻن جا پَڻَ ساوا, ڳاڙها نيرا, ببلا يا ناسي 
هوندا آهن اَهڙيءَ طرح پَڙهندڙ تَسُل وارا پَئَ ہ مختلف آهن ۽ 
هوندا. آهي ساڳئي ئي وقت اُداس ۽ پڙهندؤ, ٻَرندڙ ۽ پڙهندڙ, 
سُست ۽ پڙهندڙ یا وڙهندڙ ۽ پڙهندڙ بہ ٿي سگهن ٿا. ٻين 
لفظن ۾رپَنَ ڪا خُصوصى ۽ تالى لگل ڪِلَب 000[[) 108[76[عم+/1] نت 
آهي. )6 

ڪوشش اها هوندي تہ پَنَ جا سڀ ڪَر ڪار سُهڪاري ۽ 
رَضاڪار بنيادن تي ٿين, پر ممڪن آهي تہ ڪي ڪر اُجرتي 
بنيادن تي بہ ٿِين. اهنڙي حالت پر پََنَ پاڻ ھِڪَٻئي جي مدد 
ڪَرڻ جي اُصولَ هيٺ ڏي وَٺ ڪندا ۽ غيرتجارتي -00« 
دا پَئن ٻاران ڪتابن کي ڊجينائيز 90 
ڪرڻ جي حَملَ مان ڪو ب مالي فائدو يا نفعو حاصل ڪرڻ 
جي ڪوشش ن ڪئي ويندي. 

ڪتابن کي ڊِجيِٽائيز ڪرڻ کان پو ٻيو اهم مرحلو ورهائڻ 
151 جو ٿيندو. اِهو ڪمر ڪرڻ وارن مان جيڪڏهن ڪو 
پيسا ڪمائي سگهي ٿو ت ڀلي ڪمائي: رُڳو پَکَن سان اُن جو 
ڪو ب لاڳاپو نن هوندو. 
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پَئَن کي گُليل اکرن ۽ صلاح ڏجي ٿي ت هو وَسَ پٽاندڙ وڌِ 
کان وَڌِ ڪتاب خريد ڪَري ڪتابن جي ليکگڪَن:, ڇپائيندڙن ۽ 
ڇاپيندڙن کي هِمٿائِن. پر ساڳئي وقت عِلمم حاصل ڪرڻ ۽ ڄاڻ 
کي ڦهلائڻ جي ڪوشش دوران ڪَنهن ب رُڪاوتَ کي نن مڃن. 

شيخ آيازَ علمَ, ڄاڻَ, سمجهَ ۽ ڏاهپَ کي گيتَ, بيٽ, سِٿ, 
پُڪارَ سان تَشبيه ڏيندي انهن سڀني کي بَمن, گولين ۽ باروةَ 
جي مدِ مقابل بيهاريو آهي. اياز چوي ٿو ت: 
گيتَ بِ ڄڻ گوريلا آهن, جي ويريءَ تي وار ڪَرن ٿا 
جئن جئن جاڙ وڌي ٿي جَڳڱَ پر هو ٻوليءَ جي آڙ ڇُپن ٿا: 
ريتيءَ تي راتاها ڪن ٿا موٽي مَنجهر پهاڙ ڇَپن ٿا 
ڪاله هُيا جي سُرخ گُلن جيقن, اڄڪله نيلا بِلا آهن: 
گيٽتَ بِ ڄڻ گوريلا آهن ۔ 


هي بيٹ اَٿي. هي بَم- گولو, 
جيڪي ب کڻين. جيڪي ب کڻين! 
مون لاءِ ٻنهي پر فرَڻُ ن آ+ هي بيٿُ ب بَرَ جو ساٿي آ 
جنهن رِڻًَ ۾ رات ڪَيا راڙا. تنهن هَڌَ ۽ چَرَ جو ساٿي آ ۔ 
اِن حسابَ سان اڻڄاڻائي کي پاڻ تي اِهو سوچي مَڙهڻ تہ 
ٹٿي ويڙھ ۽ عمل جو دور آهي, اُن ڪري پڙهڻ تي وقت تن 
وڃايو“ نادانيءَ جي نشاني آهي. 
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پَئن جو پڙهڻ عام ڪِتابي ڪيڙن وانگر رُڳو نِصابي ڪتابن 
تائين محدود نہ هوندو. رڳو نصابي ڪتابن پر پاڻ کي قيد 
ڪري ڇڏڻ سان سماج ۽ سماجي حالتن تان نظر کڄي ويندي ۽ 
نتيجي طور سماجي ۽ حڪومتي پاليسيون »اه« اڻڄاڻن ۽ 
نادانن جي هشن ۾ رهنديون. پََڻَ نِصابي ڪتابن سان گڏوگڏ 
ادبي: تاريخي, سياسي: سماجي: اقتصادي, سائنسي ۽ ٻين 
ڪتابن کي پڙهي سماجي حالتن کي بهتر بنائڻ جي ڪوشش 
ڪندا. 
پَڙهندڙ نَسُل جا پَنَ سڀني کي ڇو, ڇالاءِ ۽ ڪينشن جهڙن 
سوالن کي هر بَيانَ تي لاڳو ڪرڻ جي ڪوٽ ڏين ٿا ۽ انهن 
تي ويچار ڪرڻ سان گڏ جوابَ ڳولڻ کي نہ رڳو پنهنجو حق, 
پر فرض ۽ اڻٽر گهر ج ؟):5ة0606 ۱060149616 سمجهندي ڪتابن 
کي پاڻ پڙهڻ ۽ وڌ کان وڌ ماڻهن تائين پهچائڻ جي ڪوشش 
جديد ترين طريقن وسيلي ڪرڻ جو ويچار رکن ٿا. 
توهان بہ پڙهڻَ, پڙهائڻ ۽ ڦهلائڻ جي اِن سهڪاري 
تحريڪ پر شامل ٿي سگهو ٿا بَس پنهنجي اوسي 
پاسي ۾ ڏِسو, هر قسم جا ڳاڙها توڙي نيرا: ساوا 
توڙي پيلا پن ضرور نظر اچي ويندا. 
وڻ وڻ کي مون ڀاڪي پائي چيو ت ”منهنجا ڀاءُ 
پهتو منهنجي من پر تنهنجي پَنَ پَنَّ جو پڙلاءُ“. 
- اياز ر(ڪلهي پاتمر ڪينرو) 
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